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REFERENCIAIS DE FORMAGAO

Dreambulo

Os referenciais de formacao especifica vao caracterizar a segunda componente de formacdo 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 apresentacao idénticas as utilizadas nos referenciais de formacao geral, este
documento estara na base da homologagdo dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por
qualguer entidade formadora devidamente certificada e em condi¢des de organizar este tipo de formacao.

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

O Programa Nacional de Formagdo de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga hordria minima,
podendo, cada federacdo de modalidade chegar a valores superiores, em funcdo das suas proéprias
caracteristicas e necessidades.

FEDERACAO PORTUGUESA DE NATAGAO
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO

Unidades de Formacao e Cargas Horarias —

UNIDADES DE FORMAGAO
ANALISE E AVALIACAO DA TECNICA E DA COREOGRAFIA 12
BIOMECANICA APLICADA A NATACAO SINCRONIZADA 8
PROCESSO DE FORMAGAO DESPORTIVA EM NATAGAO SINCRONIZADA 12
ENQUADRAMENTO INSTITUCIONAL / REGULAMENTOS 4
PLANEAMENTO DO TREINO EM NATAGAO SINCRONIZADA 16
TREINO TECNICO E COREOGRAFICO 8
Total

FEDERAGAO PORTUGUESA DE NATAGAO



REFERENCIAIS DE FORMAGAO NATACAO SINCRONIZADA -~ GRAU I

UNIDADE DE FORMACAO/

Analise e Avaliacao da Técnica e da Coreografia

GRAU DE FORMAGAO_II /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)
1. ANALISE CINESIOLOGICA EM NATAGAO SINCRONIZADA 3 2/1
7. AVALIACAO DA TECNICA 4.5 3/1,5
3. ANALISE COREOGRAFICA 4,5 3/15
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO

SUBUNIDADE 1.

A desportista em movimento
Elementos intervenientes nos diferentes gestos
Deslocamentos
Formagdes e transicdes
Elementos de risco
Figuras

Elementos intervenientes nos diferentes esquemas

Em solo
Em dueto
Em equipas

Analise cinesioldgica e lesao
Les3o por repeticdo/gesto inadequado
Caracterizagdo
Exemplos praticos
LesGes mais frequentes na Natagao Sincronizada
Membros superiores
Membros inferiores
Tronco
Estratégias de prevencdo de lesdo
O aquecimento e ativagdo muscular
Exercicios de compensag¢do muscular
Modificagdes técnicas durante os gestos
Aplicagdes praticas

Identificar as principais a¢des do corpo humano durante os Identifica e descreve os varios elementos intervenientes e
diferentes gestos e esquemas de natagdo sincronizada. movimentos realizados na natagdo sincronizada e relaciona-

- - . . . 0s com o treino e programas de prevengao de lesoes.
Identificar as lesdes mais comuns na natagao sincronizada e

saber implementar estratégias de prevengdo das mesmas.

Exercicios e discussdo de situagdes desportivas.

Elaboracgdo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando pesquisa bibliografica.

SUBUNIDADE 2.

FEDERACAO PORTUGUESA DE NATAGAO



REFERENCIAIS DE FORMAGAO

Objetivos de cada uma das componentes
Altura dindmica
Altura Estatica
Aumento da forga propulsiva
Aumento da estabilidade
Aumento da altura
Sincronizagao
Andlise biomecanica
Posicdo vertical e horizontal
A precisdo das posicOes e transicoes
Extensdo
Altura
Estabilidade
Clareza
Movimento uniforme
Defini¢do de angulos
Remadas e posigdo das maos
Recursos tecnoldgicos
Observagdo de imagens-video

Imagem subaquatica
Imagem aérea
Imagem de duplo meio

Utilizacdo de software especifico (por ex. Kinovea)

Aplicagdo de situagOes praticas

Analisar a técnica de execugdo das diferentes técnicas de
natagdo sincronizada, descrever as suas componentes
principais e aplicar estratégias de corre¢do/melhoria dos
diferentes componentes.

Identificar e implementar o uso de tecnologia e
equipamento apropriado na avaliagdo técnica em natagdo
sincronizada.

Verifica e analisa a técnica de execugdo dos diferentes
gestos em natacdo sincronizada, focando os componentes
principais e aplica estratégias de corre¢do/melhoria dos
mesmos.

Identifica e implementa o uso de tecnologia e equipamento
apropriado na avaliagdo técnica em natagdo sincronizada.

Criagdo e aplicagdo de uma ficha de avaliagdo técnica.

Apresentacdo de trabalho em grupo ou individual mediante temdtica definida.

FEDERACAO PORTUGUESA DE NATAGAO



REFERENCIAIS DE FORMAGAO

SUBUNIDADE 3.

Execuc¢ao

Estimativa preliminar da formagdo técnica da atleta

Considerar as habilidades funcionais e fisioldgicas do atleta

Identificagdo dos prés e contras das habilidades motoras das atletas

Existéncia de elementos dificeis
Movimentos extraordinarios e criativos
Pequenos movimentos com precisdo
Padrdes, Elevagoes e Saltos
Elementos de contacto

Impressdo Artistica
Nogdo do esquema
Variedades e estilo de movimentos
Cobertura Piscina
Escolha certa da musica
Harmonia na imagem e musica

Combinagdo de sons para movimentos musicais

De acordo com o planeamento de composi¢do de musica

Educagdo dos atletas
Sensibilidade, estilo e diregdo musical

Gosto musical da atleta

Charme, para juizes e contato publico, o poder do movimento

Dificuldade

Qualidade dificil de alcangar

Dificuldade de todos os movimentos e da sincronizagdo dos mesmos

Aplicagdo pratica: exemplificagdo e analise critica

Analisar e descrever o elemento coreografico nos esquemas
de natagdo sincronizada e criar as respetivas estratégias de
aperfeicoamento.

Identifica os diversos critérios de avaliagdo dos esquemas de
natagdo sincronizada.

Elabora plano de avaliagdo e consequente prescrigdo para a
melhoria dos elementos coreograficos.

Criagdo de um protocolo de avaliagdo de uma coreografia.

Apresentacao de trabalho em grupo ou individual sobre a tematica em causa — exemplo pratico.
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO NATACAO SINCRONIZADA -~ GRAU I

UNIDADE DE FORMACAO/

Biomecanica Aplicada a Natacao Sincronizada

GRAU DE FORMAGAO_II /

SUBUNIDADES TEORICAS/PRATICAS

()

1 _HIDROSTATICA NA NATAGAO SINCRONIZADA 2/
7. HIDRODINAMICA NA NATAGAO SINCRONIZADA 4/
Total 6/2

FEDERAGAO PORTUGUESA DE NATAGAO



REFERENCIAIS DE FORMAGAO

SUBUNIDADE 1.

Mecanica de Fluidos
Propriedades da agua

Densidade
Massa especifica
Viscosidade

Tipo de escoamento
Laminar

De transicao
Turbulento
Lei da Similaridade de Reynolds
Camada limite
Hidrostatica
Pressdo hidrostatica
Principio de Arquimedes
Tipos de equilibrio estatico no meio aquatico
Equilibrio indiferente
Equilibrio estavel
Equilibrio instavel
Experimentagdo em situagdo pratica
Flutuabilidade e equilibrio estatico no corpo humano
Composigdo corporal
Sexo

Idade
Postura corporal

Experimentagdo em situagdo pratica

Identificar as principais propriedades da agua que
condicionam o tipo de escoamento.

Identificar, descrever e enquadrar os conceitos da
hidrostatica no ambito da natagdo sincronizada.

Identificar e descrever os tipos de equilibrio existentes no
meio aquatico, relacionando com os fatores que influenciam
esses equilibrios.

Identifica, descreve e enquadra os conceitos de hidrostatica,
aplicando-os em situagdes praticas da natagdo sincronizada.

Teste escrito.
Questionamento oral.

Apresentagdo de Trabalho de Grupo ou Individual.
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SUBUNIDADE 2.

A locomogdo humana no meio aquatico
Eficiéncia propulsiva
Custo energético
Arrasto e Forga propulsiva
A forga de arrasto hidrodinamico
Breve caracterizagao
Principais componentes
Arrasto de friccdo

Arrasto de pressdo
Arrasto de onda

Aplicagdo no ambito da natagdo
Propulsao
Breve caracterizagao
Teorias explicativas do mecanismo propulsivo na agua

Arrasto propulsivo
Forga ascensional propulsiva
Teoria dos vortices

Evolugdo do modelo conceptual da propulsdo em natagdo

Aplicagdo nos diferentes gestos em natagao sincronizada

Identificar, descrever e enquadrar os conceitos da
hidrodinamica no ambito da natagdo sincronizada.

Identifica, descreve e enquadra os conceitos de
hidrodinamica, aplicando-os em situagdes praticas da
natagdo sincronizada, nomeadamente na andlise do arrasto
e do mecanismo propulsivo nos diferentes gestos em
natag¢do sincronizada.

Teste escrito.
Questionamento oral.

Apresentagdo de Trabalho de Grupo ou Individual.
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO NATACAO SINCRONIZADA -~ GRAU I

UNIDADE DE FORMACAO/

Processo de Formacao Desportiva em Natacao
Sincronizada

GRAU DE FORMACAO_|! /

SUBUNIDADES TEORICAS/PRATICAS
(H)
1. DESENVOLVIMENTO DE PROGRAMAS DE NATACAO SINCRONIZADA 9 6/3
7. TALENTO DESPORTIVO 3 2/
Total 8/4
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO

SUBUNIDADE 1.

Principios fundamentais do Treino de Jovens em natagao sincronizada
O treino e aperfeicoamento dos diferentes gestos técnicos
Deslocamentos
Formagdes e transi¢des
Elementos de risco
Figuras
Etapas e progressdes técnico-pedagdgicas.
O treino de diferentes situagGes de execugdo
Solos
Duetos
Equipas
Etapas e progressdes técnico-pedagdgicas.
A experiéncia competitiva em diferentes situagdes contextuais
Solos
Duetos
Equipas
Ambito competitivo
Competi¢Oes regionais
Competigdes nacionais
Competig¢des internacionais
Planeamento plurianual — organizagdo das fases de evolugdo de um jovem sincronista
Caracteristicas e Treinabilidade dos varios fatores de desempenho especificos
Técnicas de nado
Técnicas especificas de natagdo sincronizada
Remadas
Saltos
RotagOes
Capacidade propulsiva
Deslocamentos
Sustentagdes
O desenvolvimento das diferentes capacidades condicionais e coordenativas
Aplicagdo e operacionalizagdao num ciclo de treino
Plano de carreira na natagao sincronizada
Construgdo de um Plano de Desenvolvimento do Nadador a Longo-Prazo, tendo como orientagdo o PDNLP da FPN
Etapa 1: Movimentos fundamentais
Etapa 2: Fundamentos técnicos
Etapa 3: Aprender a Treinar
Etapa 4: Treinar para Competir
Etapa 5: Treinar para Ganhar
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Identificar e aplicar os principios-chave do desenvolvimento Elabora, discute e critica programas de Treino de Natagdo
de programas de natagdo sincronizada, compreendo a sua Sincronizada, desde a sua unidade base — tarefa —ao plano
importancia na formagdo do jovem sincronista. plurianual, integrando as competéncias a desenvolver em

. . cada fase da carreira desportiva do sincronista.
Implementar estratégias de desenvolvimento de programas

de natagdo sincronizada. Reconhece fases de desenvolvimento das competéncias a
desenvolver e implementa um plano adequado para a
concretizagdo dos objetivos de cada fase de preparagdo do
sincronista.

Compreender os conceitos inerentes ao processo de
desenvolvimento do sincronista a longo prazo, assumindo a
necessidade de construgdo de um plano de carreira.

Exame escrito.
Anadlise e discussdo de exemplos retirados da pratica desportiva.

Apresentacdo de trabalho individual ou de grupo, mediante tematica proposta — exemplo pratico.

SUBUNIDADE 2.

Reconhecimento de um talento desportivo em natag¢do sincronizada
Qualidades Anatémicas de um jovem sincronista
Morfologia
Altura/Peso
Envergadura
indice de massa corporal
Ectomorfia

Qualidades Psicolégicas de um jovem sincronista
Trabalho em grupo

Motivagdo

Rigor técnico

Qualidades Fisiolégicas de um jovem sincronista
Ritmo cardiaco

Concentragdo de lactato sanguineo
VO2 maximo

Exemplos praticos em natagdo sincronizada
Criacdo de programas de identificagdo e orientagdo de um Talento em natagdo sincronizada
Objetivos
Modelos e protocolos de avaliagdo
Perfil técnico
Perfil condicional
Perfil psicolégico
Talento e desenvolvimento

Talento e envolvimento
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Identificar e utilizar os principios-chave da identificagcdo de
talentos na natagdo sincronizada.

Implementar estratégias de captacao e desenvolvimento de
talentos em natagdo sincronizada.

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

Implementa estratégias de captacdo e desenvolvimento de
talentos em natagdo sincronizada.

Apresentagao de trabalho individual ou de grupo, mediante tematica proposta — exemplo pratico.

FEDERACAO PORTUGUESA DE NATAGAO



REFERENCIAIS DE FORMAGAO NATACAO SINCRONIZADA -~ GRAU I

UNIDADE DE FORMACAO/

Enguadramento Institucional / Regulamentos

GRAU DE FORMAGAO_II /

SUBUNIDADES TEORICAS/PRATICAS

()

1 ENQUADRAMENTO INSTITUCIONAL DA NATACAO SINCRONIZADA 2/0
. REGULAMENTOS NA NATACAO SINCRONIZADA 1/1
Total 3/

FEDERAGAO PORTUGUESA DE NATAGAO
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SUBUNIDADE 1.

Estrutura
FINA
Federagdo Portuguesa de Natagao
AssociagOes territoriais
Clubes
AssociagOes de classe
Programas competitivos e de formagao desportiva
Calendario competitivo e de formagdo nacional
Campeonatos Nacionais
Infantis
Juvenis
Juniores
Seniores
Formacdo de treinadores de grau ll e Il
Calendario competitivo e de formagao interterritorial
Campeonato Zonal de Figuras
Infantis
Juvenis
Juniores
Formacdo de treinadores de grau l e Il
Calendario competitivo e de formagao territorial
Competigdes territoriais
Campeonatos Regionais

Formagao de treinadores de grau |

Caracterizar a estrutura da Natagao Sincronizada em Identifica as organizagdes chave da Disciplina de Natagdo
Portugal e estrangeiro e os seus programas competitivos e Sincronizada e interliga-as a nivel nacional e internacional.
de formagdo desportiva. o "

¢ P Identifica e acede aos programas competitivos e de

formagao desportiva.

Questionamento oral e/ou escrito.

FEDERACAO PORTUGUESA DE NATAGAO
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SUBUNIDADE 2.

Regulamento FINA
Sessdes
Programas
Inscri¢cdes
Figuras
Painéis de Figuras
Avaliagdo de Figuras
PenalizagOes na sessdo de figuras
Calculo do resultado das figuras
Esquemas
Tempo limite para os esquemas
Acompanhamento musical
Painéis de esquemas
Avaliagdo de esquemas
Esquema técnico
Dedugdes e penalizagdes nas sessdes de esquemas
Calculo do resultado dos esquemas
Resultado final
Juizes e deveres
O juiz arbitro da prova
Regras para os grupos de idade
Regulamento FPN
Quadro Competitivo
Participacao
Inscrigdes
Participantes
Categorias
Figuras
Elementos Requeridos Para os Esquemas Técnicos
Esquema Livre Combinado
Duragao dos Esquemas
Acompanhamento musical
Controlo dos Fatos de Banho
Resultado Final
Sorteio
Treino com Acompanhamento Musical
Programa e Resultados
Subsidios
Classificagao
Hordrio dos Campeonatos

Juri da Competicao

FEDERACAO PORTUGUESA DE NATAGAO
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Filiagdo e inscricdo de clubes/nadadores
Criacdo de clubes
Filiagdo de Nadadores

Inscricdes em Competicdes

Identificar e compreender os Regulamentos nacionais e Caracteriza os diversos Regulamentos especificos da
internacionais da Natagao Sincronizada, bem como o disciplina, nacionais (FPN) e internacionais (LEN e FINA).

rocesso de filiagdo e inscricdo em competigdes. . . . ~
P ¢ ¢ petic Interliga os diferentes planos e regulamentos as situagdes

observadas ou descritas.

Questionamento oral e/ou escrito.

Interpretagdo de situagOes praticas observadas ou descritas.
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO NATACAO SINCRONIZADA -~ GRAU I

UNIDADE DE FORMACAO/

Metodologia e Planeamento do Treino em Natagao
Sincronizada

GRAU DE FORMACAO_|! /

SUBUNIDADES TEORICAS/PRATICAS
(H)
1.METODOLOGIA DO TREINO EM NATAGAO SINCRONIZADA 4 3/1
7. PLANEAMENTO DO TREINO EM NATACAO SINCRONIZADA 12 9/3
Total 12/4
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SUBUNIDADE 1.

REFERENCIAIS DE FORMAGAO

Métodos de treino em natagado sincronizada

Em fungdo das zonas de intensidade
Aerdbia — Capacidade e Poténcia
Séries em grupo, com ritmo musical
Séries em grupo, com esquema coreografico
Anaerdbia — Capacidade e Poténcia
Séries em grupo, com treino de saltos e rotagGes
Séries individuais, com treino de saltos e rotagdes
Outros / Zonas Mistas

Séries tipicas de treino em natagdo sincronizada
AplicagOes praticas de séries de treino

Em fungdo da estrutura técnica/coreogriéfica

Treino de esquemas livres
Treino de figuras

Treino coreografico
Métodos complementares

Da ginastica acrobatica
Dos trampolins

Da arte teatral

Aplicagdes praticas de séries de treino técnico/coreografico

Selecionar tarefas especificas e adequadas para o
desenvolvimento das diferentes zonas de intensidade/
condigdo fisica do sincronista.

Selecionar tarefas para o desenvolvimento da estrutura

técnica/coreografica em natacgdo sincronizada.

Prescreve tarefas especificas e adequadas para o
desenvolvimento das diferentes zonas de intensidade.

Elabora, discute e critica a utilizagdo de diferentes meios de
treino em natagdo sincronizada, para o desenvolvimento
dos aspetos coreograficos/técnicos.

Exame escrito.

Analise e discussao de exemplos retirados da pratica desportiva.
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SUBUNIDADE 2.

Aplicagdo pratica do processo a natagdo sincronizada

Caracteristicas da época desportiva em natagdo sincronizada

Analise das competicGes

Competi¢Oes por equipas

Competig¢des individuais
Definicdo de objetivos em natagdo sincronizada
Objetivos principais e intermédios
Calendarizagdo

Competigdes de apuramento

Competigdes principais
Planificagdo do treino em natagdo sincronizada

Macrociclo
Mesociclo
Microciclo
Unidade de Treino

Proposta de modelos e exemplos concretos em natagdo sincronizada

Sistemas de periodizagdo em natagdo sincronizada

Simples, dupla, tripla, pendular, por blocos

Periodizagdo do processo de Treino em Jovens Sincronistas

Particularidades do quadro competitivo nos escalGes de formagdo em natagao sincronizada

Competigdes por equipas
Avaliagdo coreografica

Modelos de Periodizagdo do treino em jovens sincronistas

Aplicagdo de exemplos com periodizagdo tripla.

Identificar os principios da periodizagdo do treino e ser
capaz de integra-los num Plano anual em natagdo
sincronizada.

Caracterizar os principais sistemas de periodizagdo
utilizados em natagdo sincronizada.

Descrever os planos de treino a curto e longo prazo,
integrando macrociclos e microciclos adequados para os
grupos de idade abrangidos.

Aplica os conceitos relativos a fase de preparagdo da época
desportiva e integra-os nas suas opgoes de planeamento.

Caracteriza e utiliza os conceitos associados a organizagdo e
planeamento do processo de treino, desde o plano anual
até a sessdo de treino.

Elaboragdo de um planeamento anual e todas as suas estruturas e objetivos, incluindo um mesociclo detalhado de

preparagao.
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO NATACAO SINCRONIZADA - GRAU I

UNIDADE DE FORMACAO/

Treino Técnico e Coreografico

GRAU DE FORMAGAO_II /

SUBUNIDADES TEORICAS/PRATICAS

()
2/2

A 2/2

1.TREINO TECNICO

. TREINO COREOGRAFICO

Total L/L4
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SUBUNIDADE 1.

Fatores determinantes da técnica
Altura dinamica
Altura Estatica

Objetivos
Aumento da forga propulsiva
Aumento da estabilidade
Aumento da altura
Sincronizagao

Métodos e procedimentos do treino técnico
Equipamento
Necessidades especiais
Comunicagdo

Pontos criticos
Hierarquizagdo dos erros técnicos
Consequéncias dos erros técnicos
Causas dos erros técnicos
Proposta de corregdo/drills técnicos
Feedback

Aplicagdo de situagdes praticas em natagdo sincronizada

Planear e conduzir sessdes de treino nos escaldes de
formagdo com o propdsito de desenvolvimento/
aperfeicoamento da técnica de execugdo em natagao
sincronizada.

Aplicar os principios de treino e modifica-los em fungdo dos
objetivos pretendidos — vertente técnica.

Verifica e analisa a técnica de execugdo dos diferentes
gestos em natacdo sincronizada, focando as componentes
principais e aplicando estratégias de correcdo/melhoria.

Desenvolve e integra os principios do treino técnico na
sessdo de treino, em fungdo dos objetivos pretendidos.

Apresentagao de trabalho individual ou de grupo, mediante tematica proposta — exemplo pratico.

Exame escrito.
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SUBUNIDADE 2.

Objetivos
Precisdo geométrica dos movimentos

Tempo-estrutura ritmica da execugao das agdes do aparelho locomotor

Altura do corpo acima da superficie da agua

Equilibrium (equilibrio) e centralidade dos movimentos de rotagado

Amplitude de movimento

Ordem subaquatica orientagdo

Facilidade e naturalidade de execugdo
Métodos e procedimentos do treino coreografico

Equipamento

Marcagao em seco

Marcacdo na agua

Formas de organizagdo do treino

A preparagao da competicdo

Aplicag0es praticas de treino coreografico

Pontos criticos

Desenvolver a precisdo geométrica do movimento

Promover a formagdo e melhoria da estrutura tempo-movimento ritmico

Desenvolver a capacidade de manter o equilibrio e equilibrio na agua

Orientagdo espacial subaquatica
Vasta gama de movimentos
Estabilidade Estatico-cinética
Estabilidade vestibular e movimentos de rotagdo
Relaxamento eficiente
Aspetos complementares
Treino postural
Expressdo dramdtica

Magquilhagem

Planear e conduzir sessdes de treino nos escaldes de
formagdo com o propdsito de desenvolvimento/
aperfeicoamento da coreografia.

Aplicar os principios de treino e modifica-los em fungdo dos
objetivos pretendidos — vertente coreografica.

Descrever aspetos complementares para o desenvolvimento
e sucesso coreografico durante as competicdes.

Desenvolve e integra os principios do treino coreografico na
sessdo de treino, em fungdo dos objetivos pretendidos e do
escaldo etdrio em questao.

Adequa o treino coreografico, englobando tarefas do treino
postura, musical e de utilizacdo de aderecos/maquilhagem.

Apresentacao de trabalho individual ou de grupo, mediante temdatica proposta — exemplo pratico.

Exame escrito.
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