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Referencias de Formago
COMPONENTE
5 ESPECIFICA

NATACAO

» Preambulo

Os referenciais de formacao especifica vdo caraterizar a segunda componente de formacdo dos cursos de treinadores,
contemplando as unidades de formagdo e os temas associados as competéncias do treinador diretamente relacionadas
com os aspetos particulares da modalidade desportiva em causa, respeitando, naturalmente, o perfil de treinador
estabelecido legalmente para essa qualificacdo e as necessidades da preparagao dos praticantes nas etapas em que ele
pode intervir.

Seguindo uma estrutura e uma apresentacao idéntica as utilizadas nos referenciais de formacédo geral, este documento
estara na base da homologacéo dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por qualquer entidade formadora
devidamente certificada e em condi¢bes de organizar este tipo de formacao.

A autoria deste documento pertence a Federagdo com Estatuto de Utilidade Publica Desportiva que regula a modalidade,
correspondendo, por isso, a opgao por si assumida relativamente as necessidades de formacao dos respetivos treinadores.
O Programa Nacional de Formacao de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga horéria minima, podendo, cada
federacdo de modalidade chegar a valores superiores, em fun¢ao das suas proprias caracteristicas e necessidades.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Unidades de Formacao e Cargas Horarias

.......................................

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO

Grau |

UNIDADES DE FORMAGCAO HORAS

1. ADAPTACAO AO MEIO AQUATICO 8
2. NATAGAO PARA BEBES 8
3. TECNICA E DIDATICA ESPECIFICA DA NATAGAO PURA 10
4. TECNICA E DIDATICA ESPECIFICA DA NATAGAO ARTISTICA 10
5. TECNICA E DIDATICA ESPECIFICA DO POLO AQUATICO 10
6. TECNICA E DIDATICA ESPECIFICA DOS SALTOS PARA A AGUA 8
7. SALVAMENTO AQUATICO L

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

NATACAO

UNIDADE DE FORMAGAO /

1. Adaptacao ao meio aquatico

GRAU DE FORMAGAO_|

1.1. FUNDAMENTOS DE MECANICA DE FLUIDOS 1 1/0

1.2. HABILIDADES MOTORAS AQUATICAS BASICAS DA NATACAO 1 1/0

1.3. METODOLOGIA ESPECIFICA 6 2/4

Total

SUBUNIDADE 1.
11. Fundamentos de mecanica de fluidos
1.1.1. A agua - Caracteristicas fisicas
1.1.2. O comportamento do ser humano na dgua e as suas caracteristicas
1.1.3. Terminologia geral
a. Flutuabilidade e equilibrio estético
b. Resisténcia hidrodinamica
c. Equilibrio Dinamico
d. Propulsao

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar e interpretar os fundamentos dos - Identifica e interpreta os fundamentos dos
movimentos das técnicas da natacao pura movimentos das técnicas de natagao pura

« Caracterizar os principios do movimento da dgua

- Conhecer as caracteristicas fisicas da dgua e suas
diferencas com o meio terrestre

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito
- Exame oral

SUBUNIDADE 2.
12. Habilidades motoras aquaticas basicas da natacao
1.2.1. Equilibrio
1.2.2. Respiragao
1.2.3. Propulsao

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

NATACAO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e relacionar os diferentes dominios com a
aquisicao e desenvolvimento da adaptacdo ao meio
aquatico

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Aplicar os principios dos diferentes dominios no
desenvolvimento de uma adaptag¢do ao novo meio
Com sucesso

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito
- Exame oral

SUBUNIDADE 3.
13. Metodologia especifica
1.3.1.

1.3.2.

Consideracao historicas

Propostas metodolégicas para a adaptacao ao meio aqudtico, suas progressdes e avaliacdo para as

diversas habilidades aquaticas bdsicas da natacao

a. Adaptacdo ao meio aquético +3 anos
- Formacéo de base
- Fase de dominio
- Formacéo Técnica

b. Adaptacdo ao meio aquatico na deficiéncia

- Alteragoes sistémicas, instalacdes, contra-indicagdes

- Transferéncias, entradas e saidas da 4gua

- Conceito de Halliwick

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Conhecer, planear e desenvolver os critérios
fundamentais de habilidades motoras aqudticas
basicas da natacéo

« Implementar os principios fisicos basicos de flutuacédo
equilibrio, resisténcia e propulsdo na introducéo 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
aquatico com sucesso

- Implementa estratégias de aquisicdo de habilidades
motoras de uma forma progressiva e fundamenta nas
recentes evidéncias cientificas

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Resolucédo de problemas

- Teste escrito e pratico (através de uma aula de 30 minutos com minimo de 6 alunos e maximo de 12)

- Exame Oral
« Trabalho Individual e apresentacdo

seguintes requisitos:

PERFIL DO FORMADOR

Obrigatério possuir TPTD de grau superior valido e cumulativamente cumprir um dos

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

- Estar ligado ao ensino universitario ou ensino superior politécnico, como docente na
area das ciéncias do desporto

- Experiéncia na area do ensino de AMA durante pelo menos 5 anos

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPONENTE
/I O ESPECIFICA
NATACAO
UNIDADE DE FORMACAO /
2. Natacao para bebés
GRAU DE FORMAGAO_|
2.1. DESENVOLVIMENTO DO BEBE 2 2/0
2.2. METODOLOGIA ESPECIFICA 6 2/4

SUBUNIDADE 1.
21. Desenvolvimento do Bebé
2.1.1. Etapas de Desenvolvimento

a. Adaptacao
b. Aquisicdo
c. Automatizagao
d. Aprendizagem
e. Maturacao

f. Desenvolvimento

Total

2.1.2. Fases de Desenvolvimento: Motor e Psicomotor

a. Dos 0aos 12 meses
b. Dos 12 aos 24 meses
c. Dos 24 aos 36 meses

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e relacionar as diferentes etapas e fases do
desenvolvimento do bebé

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Aplicar os principios das diferentes fases e etapas do
desenvolvimento do bebé

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito
- Exame oral

SUBUNIDADE 2. . .
22. Metodologia especifica

2.2.1. Consideragoes historicas

2.2.2. Propostas metodoldgicas para a adaptagdo ao meio aquético, as suas progressdes e avaliacdo para as

diversas etapas de desenvolvimento do bebe
a. Natacdo para Bebes dos 0 aos 24 meses:

- Intervencdo dos pais no processo de ensino aprendizagem

- Promocéo do nado “automatico”
- Promocéo do reflexo epiglotal
- Promocdo da extensdo vertical

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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b. Natacdo para bebés dos 24 aos 36 meses:

....................... 0 0 TREmADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO

- Desenvolvimento das habilidades motoras aqudticas basicas da natacdo

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Conhecer, planear e desenvolver os critérios
fundamentais do desenvolvimento nas habilidades
motoras aqudticas basicas da natacao

- Implementar as fases e etapas do desenvolvimento do
bebé no processo de ensino e aprendizagem

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planeia e aplica um programa de ensino a curto e
longo prazo com vista a uma adaptagdo ao meio
aquatico com sucesso

- Implementa estratégias de aquisicao de habilidades
motoras de uma forma progressiva e fundamenta nas
recentes evidéncias cientificas

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Resolucao de problemas

« Teste escrito e prético (através de uma aula de 30 minutos com minimo de 4 bebés e respetivos pais e maximo de 6)

« Exame Oral
« Trabalho Individual e apresentacdo

seguintes requisitos:

PERFIL DO FORMADOR

Obrigatério possuir TPTD de grau superior vélido e cumulativamente cumprir um dos

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

- Estar ligado ao ensino universitario ou ensino superior politécnico, como docente na
area das ciéncias do desporto

- Experiéncia na area do ensino de natacdo para bebés durante pelo menos 5 anos

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

3. Técnica e didatica especifica da natacao pura

GRAU DE FORMAGAO_|

FORNACAO D€ TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO

B DJAYD) ORA
3.1. TECNICA DE CROL 2 1/1
3.2. TECNICA DE COSTAS 2 1/1
3.3. TECNICA DE BRUGCOS 2 171
3.4. TECNICA DE MARIPOSA 2 1/1
3.5. VIRAGENS, PARTIDAS E CHEGADAS 2 1/1
Total 0
SUBUNIDADE 1.
3a1. Técnica de crol
3.1.1. Condicionantes Regulamentares
3.1.2. Posicdo do corpo
a. Alinhamento lateral e horizontal e erros mais comuns
b. Rolamento do corpo
c. Respiracao
3.1.3. Acdo dos membros superiores
3.1.4. Acao dos membros inferiores
3.1.5. Sincronizagdo membros superiores/membros inferiores
3.1.6. Sincroniza¢do 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 sesséo de aula/treino
respeitando a progressao e coeréncia do plano - Seleciona os exercicios técnicos adequados as correcoes
- Analisar a técnica e selecionar exercicios técnicos com técnicas detetadas (i.e., a capacidade para identificar o
vista a correcdo da mesma erro técnico, a causa do erro, as consequéncias do erro e
- Aplicar os principios mecanicos subjacentes ao desen- prescricao para correcdo do erro)
volvimento de eficacia de nado das diferentes técnicas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Resolucdo de problemas

Teste escrito

Exame oral

Trabalho individual e apresentacdo
Observacao e discussao de videos técnicos
Pratica pedagdgica

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 2.

32. Técnica de costas

....................... 0 0 TREmADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO

3.2.1. Condicionantes Regulamentares
3.2.2. Posicao do corpo
a. Alinhamento lateral e horizontal e erros mais comuns
b. Rolamento do corpo
c. Respiracao
3.2.3. Acédo dos membros superiores
3.2.4. Acdo dos membros inferiores
3.2.5. Sincronizacdo membros superiores/membros inferiores
3.2.6. Sincronizacdo dos membros superiores com o ciclo respiratério

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever as respetivas técnicas e critérios de éxito

« Planear e conduzir um programa tendo em vista a
aprendizagem de cada uma das técnicas da NPD,
respeitando a progressao e coeréncia do plano

- Analisar a técnica e selecionar exercicios técnicos com

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve a respetiva técnica e seus critérios de éxito

- Implementa os principios mecénicos basicos a técnica
em causa ao planear e conduzir a sessdo de aula/treino

- Seleciona os exercicios técnicos adequados as corre¢cdes

vista a correcdo da mesma
« Aplicar os principios mecanicos subjacentes ao desen-
volvimento de eficacia de nado das diferentes técnicas

técnicas detetadas (i.e., a capacidade para identificar o
erro técnico, a causa do erro, as consequéncias do erro e
prescricdo para correcdo do erro)

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Resolucédo de problemas

« Teste escrito

- Exame oral

» Trabalho individual e apresentacao

» Observacéo e discussao de videos técnicos
- Pratica pedagogica

SUBUNIDADE 3.

33. Técnica de brucos

3.3.1. Condicionantes Regulamentares
3.3.2. Posicao do corpo
a. Alinhamento lateral e horizontal e erros mais comuns
b. Rolamento do corpo
c. Respiragao
3.3.3. Acdo dos membros superiores
3.3.4. Acao dos membros inferiores
3.3.5. Sincronizacdo membros superiores/membros inferiores
3.3.6. Sincronizacdo dos membros superiores com o ciclo respiratério

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Descrever as respetivas técnicas e critérios de éxito
« Planear e conduzir um programa tendo em vista a
aprendizagem de cada uma das técnicas da NPD,

respeitando a progressdo e coeréncia do plano

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve a respetiva técnica e seus critérios de éxito

- Implementa os principios mecanicos basicos a técnica
em causa ao planear e conduzir a sessdo de aula/treino

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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- Analisar a técnica e selecionar exercicios técnicos com
vista a correcdo da mesma

« Aplicar os principios mecanicos subjacentes ao desen-
volvimento de eficicia de nado das diferentes técnicas

FORNACAO D€ TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO

« Seleciona os exercicios técnicos adequados as corre¢des
técnicas detetadas (i.e., a capacidade para identificar o
erro técnico, a causa do erro, as consequéncias do erro e
prescricao para correcao do erro)

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Resolucdo de problemas

- Teste escrito

- Exame oral

« Trabalho individual e apresentacdo

« Observacéo e discussao de videos técnicos
- Pratica pedagodgica

SUBUNIDADE 4.

34. TE€Cnica de mariposa

3.4.1. Condicionantes Regulamentares
3.4.2. Posicdo do corpo
a. Alinhamento lateral e horizontal e erros mais comuns
b. Rolamento do corpo
c. Respiracao
3.4.3. Acdo dos membros superiores
3.4.4. Acdo dos membros inferiores
3.4.5. Sincronizagdo membros superiores/membros inferiores
3.4.6. Sincronizacdo dos membros superiores com o ciclo respiratério

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever as respetivas técnicas e critérios de éxito

« Planear e conduzir um programa tendo em vista a
aprendizagem de cada uma das técnicas da NPD,
espeitando a progressao e coeréncia do plano

- Analisar a técnica e selecionar exercicios técnicos com
vista a correcdo da mesma

« Aplicar os principios mecanicos subjacentes ao desen-
volvimento de eficécia de nado das diferentes técnicas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve a respetiva técnica e seus critérios de éxito

- Implementa os principios mecanicos basicos a técnica
em causa ao planear e conduzir a sesséo de aula/treino

« Seleciona os exercicios técnicos adequados as corre¢des
técnicas detetadas (i.e., a capacidade para identificar o
erro técnico, a causa do erro, as consequéncias do erro e
prescricao para correcdo do erro)

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Resolucao de problemas

« Teste escrito

- Exame oral

« Trabalho individual e apresentacao

« Observacéo e discussao de videos técnicos
- Pratica pedagodgica

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 5.

....................... 0 0 TREmADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO

3s.\/liragens, Partidas e Chegadas

3.5.1. Condicionante Regulamentares

3.5.2. Viragens - aproximacdo, mudanca de sentido, impulséo, deslize, reinicio de nado

a. Crol
b. Costas
c. Brucgos
d. Mariposa
e. Estilos

3.5.3. Saltos de Partida — Posicdo inicial, impulsdo, voo, entrada na dgua, deslize, inicio do nado

a. Provas ventrais
b. Provas Dorsais
c. Chegadas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever as respetivas técnicas e critérios de éxito

« Planear e conduzir um programa tendo em vista a
aprendizagem de cada uma das técnicas da NPD,
espeitando a progressdo e coeréncia do plano

« Analisar a técnica e selecionar exercicios técnicos com
vista a correcdo da mesma

- Aplicar os principios mecanicos subjacentes ao
desenvolvimento de eficacia de nado das diferentes
técnicas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve a respetiva técnica e seus critérios de éxito

- Implementa os principios mecanicos basicos a técnica
em causa ao planear e conduzir a sessdo de aula/treino

- Seleciona os exercicios técnicos adequados as corre¢des
técnicas detetadas (i.e., a capacidade para identificar o
erro técnico, a causa do erro, as consequéncias do erro e
prescricdo para correcdo do erro)

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Resolucéo de problemas

» Teste escrito

« Exame oral

« Trabalho individual e apresentacdo

« Observacao e discussao de videos técnicos
« Pratica pedagdgica

Obrigatério possuir TPTD de natagdo pura de grau superior vélido e cumulativamente
cumprir um dos seguintes requisitos:
» Possuir licenciatura na drea das ciéncias do desporto, com especializacdo em natacéo

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

drea das ciéncias do desporto
- Experiéncia na area do ensino do ensino e treino no escaldo de cadetes ou infantis
durante pelo menos 5 anos

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPONENTE
/I 6 ESPECIFICA
NATACAO

UNIDADE DE FORMAGAO /

4. Técnica e didatica especifica da
natacao artistica

GRAU DE FORMACAOQ_|

BUNIDAD ORA

4.1. CARACTERIZACAO DA DISCIPLINA 1 1/0

4.2. TECNICAS DE BASE DE NART 4 2/2

4.3. PROGRAMAS DE DESENVOLVIMENTO DESPORTIVO 5 2/3
Total 0

SUBUNIDADE 1. B ) o
a1. Caracterizacao da disciplina
4.1.1. Caracterizagdo da disciplina e enquadramento nacional e internacional
4.1.2. Panoramica histérica da natacao artistica nacional e internacional

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Conhecer as caracteristicas e posicionamento da - ldentifica e descreve a histdria da modalidade e o seu
disciplina nacional e internacional enquadramento nacional e internacional

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Questionamento oral
- Apresentacao individual

SUBUNIDADE 2.
a2.Técnicas de base de NART

4.2.1. Regras técnicas
a. Competicéo e regras basicas

4.2.2. Técnicas propulsivas, descricdo, aplicabilidade e respetivos critérios de éxito
a. Adaptacgoes das técnicas de natacdo pura desportiva
b. Retropedalagem
c. Remadas

4.2.3. Posi¢des e movimentos basicos — descricdo e critérios de éxito

4.2.4. Esquemas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Descrever as respetivas técnicas e critérios de éxito - Descreve a respetiva técnica e respetivos critérios de éxito
« Planear e aplicar um programa tendo em vista a - Implementa os principios mecanicos basicos da
aprendizagem das diferentes técnicas, respeitando a técnica ao conduzir a sessdo de treino
progressdo e coeréncia do plano

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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>> Continuacao

- Analisar as técnicas e selecionar os exercicios técnicos
com vista a corre¢ao das mesmas

....................... 0 0 TREmADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO

- Implementa estratégias de aquisicdo das técnicas de
uma forma progressiva e fundamentada

- Seleciona os exercicios técnicos adequados as
correcOes técnicas detetadas

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Resolucdo de problemas

« Teste escrito

« Trabalho individual e apresentacédo

» Observacdo e discussdo de videos técnicos
« Pratica pedagdgica

SUBUNIDADE 3.

a3. Programas de desenvolvimento desportivo

4.3.1. Caracterizacao e enquadramento da NART no contexto do programa de estrelas-do-mar

a. Conteudos do programa

Atividades do programa
Regulamentacao geral das atividades
Procedimentos de avaliacao

AR CIN =S SR o

Fichas técnicos do programa

Desenvolvimento inicial dos dominios do programa

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Conhecer as caracteristicas do programa

- Descrever as respetivas técnicas e critérios de éxito

« Planear e aplicar um programa tendo em vista a
aprendizagem das diferentes técnicas, respeitando a
progressdo e coeréncia do plano

« Analisar as técnicas e selecionar os exercicios técnicos
com vista a correcao das mesmas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve a respetiva técnica e respetivos critérios de éxito

- Implementa os principios mecanicos basicos da técnica
ao conduzir a sessao de treino

« Implementa estratégias de aquisicdo das técnicas de uma
forma progressiva e fundamentada com vista ao sucesso

« Seleciona os exercicios técnicos adequados as corre¢des
técnicas detetadas

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Resolucédo de problemas

« Teste escrito

» Trabalho individual e apresentacao

« Observacéo e discussao de videos técnicos
« Pratica pedagodgica

PERFIL DO FORMADOR

Obrigatério possuir TPTD de natacdo artistica de grau superior valido e

cumulativamente cumprir um dos seguintes requisitos:

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

- Estar ligado ao ensino universitario ou ensino superior politécnico, como docente na
area das ciéncias do desporto

+ Experiéncia na 4rea do ensino e treino de natagéo artistica nos escaldes de infantis ou
juvenis durante pelo menos 5 anos

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

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

NATACAO

5. Técnica e didatica especifica do polo aquatico

GRAU DE FORMAGAO_|

DAD ORA
5.1. CARACTERIZAGAO DA DISCIPLINA 05 05/0
5.2. REGRAS DO JOGO 15 1/0,5
5.3. TECNICA ESPECIFICA A 15/25
5.4. JOGOS PRE-DESPORTIVOS 4 2/2
Total 0

SUBUNIDADE 1. . N . . .
sa. Caracterizacao da disciplina

5.1.1. Caracterizacdo da disciplina e enquadramento nacional e internacional

5.1.2. Panoramica histérica do pélo aquético 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

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPONENTE
/I 9 ESPECIFICA
NATACAO

SUBUNIDADE 2. )
s2. Regras do jogo
5.2.1. Regras basicas do jogo
5.2.2. Evolugédo do jogo e principais alteracdes regulamentares

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

» Conhecer e identificar as regras de jogo, aplicando-as | - Identifica e assinala as regras do jogo em situacdo de
em situacao de treino/aula treino/aula
- Enquadrar as principais alteragdes regulamentares

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Teste escrito

« Teste pratico

« Grelhas de observacédo de jogos e consequente discussao

SUBUNIDADE 3. ) .
s3. Técnica especifica

5.3.1. Formas de Deslocamento - critérios de éxito e respetiva avaliagao
a. Crol, Costas e Mariposa polo
b. Nado lateral
c. Retropedalagem
d. Posicao Base Vertical e horizontal
e. Saltos

5.3.2. Técnica com bola - critérios de éxito e respetiva avaliacdo
a. Pega e elevacao da bola
b. Rececdo e passe
c. Conducdo da bola

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- |dentificar e descrever as formas de deslocamento e - Descreve e demonstra cada uma das formas de
técnicas com bola deslocamento e técnicas com bola

- Identifica os pontos criticos e principais erros das
diferentes formas de deslocamento e técnicas com
bola, e procede adequadamente as necessarias
correcoes

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Trabalho escrito individual
- Pratica pedagdgica

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

20 e

SUBUNIDADE 4. _ .
s4.Jogos Pré-Desportivos

5.4.1. Formas jogadas - objetivos e critérios de éxito

a. Rabia
b. Slalom com bola
c. Assalto
d. Raguebi polo
e. Baliza a baliza
f. Basquete Polo
g. Jogo de passes
h. Vitéria
i.  Mini-polo
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Conhecer e aplicar diferentes formas jogadas - Identifica as diferentes formas jogadas e respetivos
objetivos
- Organiza uma sessao recorrendo as diferentes formas
jogadas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Organizacao e apresentacdo de uma aula que integre pelo menos duas formas jogadas

- Realizacdo de um trabalho final em grupo (2 a 3 elementos) que consistird em planear um conjunto de aulas
(Tmés) que inclua a abordagem das diferentes tematicas lecionadas

Obrigatdrio possuir TPTD de polo aquatico de grau superior vélido e cumulativamente

cumprir um dos seguintes requisitos:

« Possuir licenciatura na area das ciéncias do desporto, com especializagdo em natagao

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

 Experiéncia na area do ensino e treino de Polo Aquatico nos escaldes de sub-12 e
sub-14 durante pelo menos 5 anos
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COMPONENTE
Z/I ESPECIFICA
NATACAO

UNIDADE DE FORMAGAO /

6. 1ecnica e didatica especifica dos
saltos paraa agua

GRAU DE FORMAGAO_ |

B DAD ORA

6.1. CARACTERIZACAO DA DISCIPLINA 1 1/0

6.2. TECNICAS ESPECIFICAS 7 2/5
Total 8

SUBUNIDADE 1. N
e1. Caracterizacao da disciplina
6.1.1. Caracterizacao da disciplina e enquadramento nacional e internacional
6.1.2. Panoramica histérica dos saltos para a 4gua nacional e internacional

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Conhecer as caracteristicas e posicionamento da - Identifica e descreve a histdria da modalidade e o seu
disciplina nacional e internacional enquadramento nacional e internacional

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral
- Apresentacao individual

SUBUNIDADE 2. ] o
62. Tecnicas especificas
6.2.1. Observacao das componentes dos saltos para a 4gua
6.2.2. Organizacao e aprendizagem
a. Rendimento e seguranca
b. Estratégias
c. Analise técnica
6.2.3. Desenvolvimento técnico e processo de ensino em ginasio - treino de dryland - caracterizacao técnica,
critérios de éxito e respetivas progressdes pedagodgicas
a. Padrées motores gimnicos estaciondrios relevantes
- Sintese da mecanica, categorias e estética das posi¢des estacionarias
- Posi¢des de postura e apoios basicos, com destaque para o apoio facial invertido
b. Padrées motores gimnicos nao estaciondrios lineares
- Saltos
c. Padrdées motores gimnicos ndo estaciondrios rotacionais
- Rotagdes (rolamentos a frente e atrds, piruetas, cambiada)

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

22 o

d. Padrbées motores gimnicos nao estaciondrios em trampolins elasticos
6.2.4. Desenvolvimento técnico e processo de ensino — na instalagcao de Saltos — caracterizacdo técnica,
critérios de éxito e respetivas progressdes pedagdgicas
e. Saida (take-off)
f.  Plataforma (cais ou plataforma adaptada)
- Frontal (saltos com corrida de aproximacao)
- Frontal (em apoio)
- Frontal invertido
- Dorsal (em apoio)
- Dorsal para dentro
- Em Apoio Facial Invertido (pino)
g. Trampolim (ou meio elastico adaptado, nomeadamente, duplo mini trampolim e/ou pista insuflavel)
- Frontal (com aproximacao)
- Frontal Invertido
- Dorsal (em apoio e pré-salto)
- Dorsal para dentro
h. Trajetéria aérea
- Com fase de voo
- Sem fase de voo
i. Entrada na agua
- Pés (saltos frontais e dorsais)
- Cabeca (saltos frontais e dorsais)
j. Saltos basicos verticais
- Em extensao
+ Engrupado
- Encarpado
- %2 Pirueta
- 1 Pirueta
k. Saltos bdsicos ¢/ 2 mortal (entrada de cabeca)
- Posicdo engrupada
- Posicao Encarpada
- Posicdo Empranchada

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Enunciar e caracterizar os padrdées motores gimnicos - Enuncia e caracteriza os padrées motores gimnicos
mais relevantes para os Saltos sabendo utiliza-los no mais relevantes para os saltos e utiliza-os no ensino
ensino dos gestos técnicos na base dos Saltos dos gestos técnicos na base dos Saltos

« 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 - Implementa estratégias de aquisicdo das técnicas de
a aprendizagem de saltos mais rudimentares, uma forma progressiva e fundamentada
respeitando a progressédo e coeréncia do plano - Seleciona os exercicios técnicos adequados aos saltos

- Analisar os saltos e selecionar os exercicios técnicos
com vista a correcao dos mesmos

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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23 =

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Resolucédo de problemas

- Teste escrito

« Trabalho individual e apresentacao

« Observacéo e discussao de videos técnicos
- Pratica pedagogica

Obrigatorio possuir TPTD de grau superior de ginastica (gindstica acrobdtica, ginastica

de trampolins, ginastica de tumbling) valido e cumulativamente cumprir um dos

seguintes requisitos:

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

PERFIL DO FORMADOR ou ginastica

- Estar ligado ao ensino universitario ou ensino superior politécnico, como docente na
area das ciéncias do desporto

- Experiéncia na drea do ensino e treino da ginastica acrobdtica, trampolins, tumbling
durante pelo menos 5 anos
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COMPONENTE
Z Ll- ESPECIFICA
NATACAO
UNIDADE DE FORMACAO/
7. Salvamento aquatico
GRAU DE FORMACAO?I
7.1. SEGURANGA AQUATICA 1 1/0
7.2. SALVAMENTO AQUATICO 3 1/2

SUBUNIDADE 1. o
7a.Seguranca Aquatica
7.1.1. Principios basicos do socorrismo
a. Cadeia de sobrevivéncia

Total

7.1.2. Seguranca na Aula e procedimentos de emergéncia

a. Prevencdo de acidentes

b. Acidentes mais comuns e respetivo procedimento

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever as regras de seguranca nos
espagos aquaticos

- Descrever os procedimentos basicos de Socorrismo

CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Descreve as regras de seguranca e relaciona com a
pratica do treino desportivo

FORMAS DE AVALIACi\O RECOMENDADAS
« Resolucao de problemas

« Teste escrito

- Exame oral

SUBUNIDADE 2. .
72.Salvamento aquatico
7.2.1. Técnicas bésicas de salvamento
a. Sistemas de reboque
b. Pegas
c. Procedimentos de salvamento

COMPETENCIAS DE SAIDA
- |dentificar e descrever as técnicas basicas de Salvamento

CRITERIOS DE EVIDENCIA
- ldentifica e demonstra as técnicas de Salvamento Aquatico

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Teste escrito e Pratico (simulacdo)

PERFIL DO FORMADOR

Obrigatério possuir curso de nadador salvador e curso de suporte basico de vida validos

e cumulativamente cumprir um dos seguintes requisitos:

« Possuir licenciatura na area das ciéncias do desporto, com especializagdo em natagao

- Estar ligado ao ensino universitario ou ensino superior politécnico, como docente na
area das ciéncias do desporto

- Experiéncia na area do salvamento aquatico/socorrismo
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1. Requisitos especificos de acesso ao Curso de Treinadores a cumprir
pelos candidatos

Realizar uma distancia de nado (50m), cumprindo os pressupostos bésicos do “saber nadar” (dominar o equilibrio,
a respiracao e a propulsdo no meio aquatico)

2. Condicoes Logisticas para a Realizacao do Curso de Treinadores

INSTALACOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS

AUDITORIO OU SALA Mesas e cadeiras
Computador
Retroprojetor

Acesso a internet

PISCINA Piscina de 25 metros: 4 pistas (a primeira encostada a parede)

o Tanque de 16 metros

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

Regulamento de Estagios

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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