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INTRODUCAO

Este documento constitui um guia de orientacao pedagdgica das modalidades desenvolvidas na Piscina
Municipal de Odivelas, que ja a varios anos que adotou como modelo pedagdgico um documento
estruturado e validado, o “Manual de Referéncia para o Ensino e Aperfeicoamento Técnico em Natacao”
elaborado pela Federagdao Portuguesa de Natacdo, neste momento na sua versao mais atual (2.2
versao), onde sugere um novo modelo, disruptivo em termos pedagogicos de Ensino da Natac¢ao e das
Atividades aquaticas.

Este modelo propde uma abordagem integradora e multidisciplinar do ensino da Natagcao, nao somente
focado na aprendizagem bdsica das técnicas de nado, mas uma forma abrangente e multidisciplinar
com uma abordagem que integra desde os primeiros passos, competéncias e habilidades transversais
as diferentes disciplinas da Natagdo, como o polo aquatico, natagao artistica e natagado pura.

Este documento contempla toda a estrutura organizacional da Escola de Natagao da Piscina Municipal
de Odivelas, abordando os métodos e estilos de ensino preferencialmente adotados, a estrutura
pedagodgica adotada, os niveis e escaldes de ensino e sua estruturacao por faixas etarias e competéncias
técnicas, as modalidades desenvolvidas e suas caracteristicas e condicdes de frequéncia, os modelos
adotados para avaliacao técnica de competéncias, conhecimentos e atitudes e ainda o planeamento
anual de atividades.

Desta forma, este Caderno Pedagdgico € um documento de estrutura organizacional e pedagdgica
da Piscina Municipal de Odivelas, devendo ser complementado ao nivel das abordagens técnicas,
pedagdgicas e didaticas pelo constante no “Manual de Referéncia para o Ensino e Aperfeicoamento
em Natacao da FPN (2.2 versao)”.
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O ENSINO

In Manual de Referéncia FPN para o Ensino e Aperfeicoamento Técnico em Natagdo - Pag. 11; “o
professor € fundamental para a melhoria do processo ensino-aprendizagem, para isso, engquanto
agente primario de ensino, ele terd de atuar eficazmente. A eficacia da sua intervencdo depende de
multiplos fatores, onde a competéncia pedagdgica € fundamental”.

Qualquer Ser Humano em qualquer idade pode ter contacto com qualquer das variantes que a natacao
proporciona, contudo, no ensino da natagao existem diversos fatores que se deve ter em conta para que
0 processo ensino aprendizagem seja eficaz: as condi¢gdes da piscina, a temperatura, o equipamento,
as condicdes de seguranca, o numero de praticantes da classe, a relacdo professor/a-aluno/a, a postura
do/a professor/a na forma como transmite a informacao e corrige as acdes dos/as alunos/as, aquilo que
deve ensinar e quando deve ensinar, a saude publica, o tratamento da agua, o0 meio ambiente e as
condicdes acUsticas (Cantarino de Carvalho, 1994).

E assim de salientar o papel do/a professor/a, que assume uma importancia extrema na orientacdo e
na conducéo do processo ensino aprendizagem dos/as alunos/as, nomeadamente no que concerne a
relacdo estabelecida com os/as alunos/as, a linguagem que aplica para a explicacdo das tarefas, a sua
postura de exemplo, as progressdes pedagodgicas desenvolvidas e a metodologia didatica aplicada.

A competéncia pedagdgica é o dominio da atividade do/a professor/a no processo pedagdgico,
entendido como uma relacdo de reciprocidade entre alunos/as (ou atletas) e professor/a, sob a direcdo
deste/a (Sidentop, 199]). Portanto, a competéncia pedagdgica envolve a articulacdo entre o saber, o
saber fazer e o fazer. Piéron (1999) classifica as variaveis que influenciam e determinam o processo de
ensino aprendizagem. Este autor refere que, neste campo diversificado, pretende-se que o/a professor/a
desenvolva, acima de tudo, boas estratégias de ensino e que as aplique corretamente, e acima de tudo,
o/a professor/a nunca deve esquecer que a seguranca deve ser fator imperativo.

Para que a competéncia pedagdgica tenha um enquadramento real, é imperativo que o/a professor/a
conhega em profundidade a estrutura pedagdgica da Escola de Natacao onde leciona.

Na Piscina Municipal de Odivelas valorizamos o acompanhamento técnico de proximidade aos profes-
sores/as e técnicos/as de atividades aquaticas, realizado pela coordenacéo pedagdgica, empoderando
as competéncias, conhecimentos e atitudes, acompanhando situagdes particulares de ensino ou de
adequacao técnica do/a aluno/a. E ainda de elevada importancia a adequacao do perfil técnico-peda-
gdgico individual do/a professor/a as aulas que Ihe sdo atribuidas.

(Redoucs 4
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METODOS DE ENSINO

In Manual de Referéncia para o Ensino e Aperfeicoamento Técnico em Natagdo (2.7 verséo), “Ao longo
dos tempos, o processo de ensino-aprendizagem tem vindo a ser alvo de discussdes recorrentes no seio
da educacgdo fisica e das atividades desportivas, a respeito dos métodos de ensino mais adequados.
Desejavelmente, a escolha dos métodos de ensino, ou seja, das “maneiras de ensinar” que pressupéem
que os padrées de atuagdo pedagdgico-diddticos do professor, devem sempre subordinar-se aos
propositos educativos da matéria de ensino e aos seus conteudos. No ensino da Educagdo Fisica e
das atividades fisico-desportivas, as perspetivas analiticas e globais sGo as principais referéncias.

Neste sentido, a andlise centrar-se-a nos trés méeétodos de ensino para as habilidades motoras (Barbosa
e Queiros, 2005): o método global, o método analitico e o método sintético (ou misto).”

O método global baseia-se na execucdo global da técnica. Consiste na imitacao de terceiros,
caracterizando-se por deixar que a adaptacdo por si sé permita ao/a aluno/a chegar ao dominio das
formas propulsivas.

O método analitico racionaliza e decompde a habilidade em diversas parcelas mais simples (i.e., acdes
segmentares isoladas). Mais tarde faz-se a soma das partes exercitadas.

O método sintético (ou misto) é a reunido dos pontos fortes do método global e analitico. Dai ser
conhecido por método analitico-sintético. Neste método da-se um incremento gradual das acdes
segmentares (das mais simples para as mais complexas) até se atingir o movimento global.

Desta forma, é facil entender que nao existe um método de ensino melhor que o outro, devendo em
cada uma das situacdes especificas do processo ser aplicado o método mais adequado a situacao.

Na Piscina Municipal de Odivelas é privilegiada a utilizacdo preferencial do Método Sintético, ndo

obstante, da utilizacdo pontual e em situacdes que a sua especificidade o exija, dos Métodos Analitico
e Global.

(CE
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ESTILOS DE ENSINO

In Manual de Referéncia para o Ensino e Aperfeicoamento Técnico em Natagdo (2° versdo), “Os estilos
de ensino sdo os meios pelo qual o professor procura implementar um determinado processo de ensi-
no-aprendizagem, sendo por isso elementos fundamentais na estruturagdo de estratégias de ensino.
Estes foram propostos por Mosston (1966) com o objetivo de ampliar as possibilidades pedagdgico-di-
ddticas dos professores e de enriquecer o processo de ensino-aprendizagem, quer para os professores
quer para os alunos. Partindo da ideia de que o processo de ensino requer uma sequéncia de decisées
tomadas pelo professor, estas sdo diferenciadas de acordo com o estilo de ensino que serd adotado.
Consequentemente, as decisées tomadas pelo aluno definem a sua aprendizagem (Gozzi e Ruete,
2006). Neste sentido, cada aula é desenvolvida a partir de um determinado numero de decisées que
terdo subjacente um processo de manipulagcdo do ambiente de aprendizagem.”
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Todos os estilos de ensino tém mais valias e limita¢des, sendo aplicados consoante o objetivo, faixa
etaria, nivel de desenvolvimento técnico e caracteristicas individuais dos/as alunos/as.

Por norma no ensino da Natacao utilizam-se os estilos entre o A (comando) e o F (descoberta guiada),
variando de acordo com o incremento do nivel de desenvolvimento técnico dos/as alunos/as, sendo o
F mais utilizado em fases iniciais de desenvolvimento como na adaptagdo ao meio aquatico e o A mais
utilizado em fases de desenvolvimento técnico mais elevadas como no treino desportivo.

Nesta dicotomia entre estilo por comando e descoberta guiada emergem mais algumas diferencas do
ponto de vista da realizacao da aula. Considerando as dimensdes didaticas disciplina, clima, gestao e
instrucao, pode-se verificar que o estilo por comando é um estilo de ensino fortemente centrado no/a
professor/a, enquanto a descoberta guiada coloca o/a aluno/a no centro do processo.

3 PISCINA..
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ESTILO POR COMANDO DESCOBERTA GUIADA
» Menor relacao professor/a-alunos/as » Maior relacdo professor/a-alunos/as
* Menor envolvimento nas tarefas relevantes * Maior envolvimento nas tarefas relevantes

DISCIPLINA
* Menos tempo a preparar e explicar a tarefa * Mais tempo a preparar e explicar a tarefa
» Maior “controlo” dos/as alunos/as » Menor “controlo” dos/as alunos/as
* Ndo toma em consideragao aspetos socio- * Toma em consideragao aspetos socio-
afetivos afetivos
e Tarefas mondtonas e repetitivas LIMA e Tarefas motivadoras
» Pode acentuar o medo e receio da agua ¢ e Distrai do medo e receio da agua
e Menor interagao social * Maior interagao social
e Clima de aula menos positivo e Clima de aula mais positivo
* Densidade motora mais elevada » Densidade motora menos elevada
e Menor ndmero e variedade de materiais - e Maior numero e variedade de materiais
e Mais facil promover rotinas para iniciar e CESTAOC * Mais dificil estabelecer rotinas para iniciar
acabar a tarefa ou realizar transicoes e acabar a tarefa ou realizar transicoes
e Apresenta modelo técnico e Apresenta o jogo
e Professor/a corrige com intuito de alcancar o e Professor/a orienta a acdo do/a aluno/a
modelo técnico para alcancar a melhor solugao
* Dominio dos feedbacks avaliativos, descritivos . » Dominio dos feedbacks afetivos e
o INSTRUCAO ) )

e prescritivos interrogativos
* Menor dinamismo e flexibilidade do/a » Maior dinamismo e flexibilidade do/a pro-
professor/a fessor/a
* Forte componente de instrugao e Instrui sem apresentar a solugao

Desta forma poderemos assumir que os estilos de ensino sao aplicados consoante a tipologia de aula
e trabalho a realizar nessa aula, podendo dentro da mesma sessao serem aplicados estilos de ensino
diferentes para diferentes situacées didaticas. O controlo do/a professor/a sobre a aula, a tipologia da
classe e objetivos a atingir definem o estilo de ensino mais adequado para cada uma das situacdes.

No ensino da natagdo exige-se ao professor uma enorme capacidade de observacao, identificacdo dos
erros técnicos, intervencdo assertiva e correcao dessas lacunas técnicas. Para isso, e dado que a natacao
€ um desporto bastante peculiar e diferente dos restantes, os feedbacks devem ser curtos e geralmen-
te visuais enquanto os nadadores se encontram em atividade. Nesse periodo, as corre¢des sao individu-
alizadas 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 informacao
verbal e visual.

Por esta peculiaridade, os momentos de instrucao antes das tarefas ganham uma importancia ainda
maior, visto que uma explicagao com escassez de informacao ou interpretagdes dubias podera conduzir
a turma a nado efetuar o exercicio pretendido. Nos momentos de descanso ou de intervalos de séries, os
feedbacks deverao ser curtos e nesse momento verbais e mesmo visuais. Para determinadas correcdes
torna-se essencial a utilizacdo de feedbacks cinestésicos, como por exemplo na corregcdo da dorsiflexdo
na pernada de Brucos, na Bracada de Mariposa, nas viragens que envolvem enrolamentos e mesmo
nos saltos de cabeca.

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

Comofoireferido pelos especialistas anteriores, os feedbacks devem ser correntes, utilizados geralmente
para motivar, reforcar e informar o nadador. Devemos usar a maior variabilidade possivel de feedbacks,
para que a informacao que pretendemos transmitir seja maximizada e assim seja possivel potencializar
o nado dos atletas.

O DRILL TECNICO

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 é usada para fins de
termorregulacao do aluno (Barbosa e Vilas-Boas, 2005), ou seja, da energia disponivel no aluno esse
valor percentual & usado em meédia para manter a temperatura corporal estavel quando imerso no
meio aguatico. Restam, sensivelmente, 10% para a producao de trabalho mecanico externo (Barbosa
e Vilas-Boas, 2005). Isto €, os restantes 10 % tém como principal (mas nao unica) finalidade promover
o deslocamento do aluno, em formato de propulsdo. Logo, uma das particularidades do ensino das
técnicas de nado é permitir ao sujeito que se desloque no meio aquatico a uma dada velocidade
de nado (ou trabalho mecanico) com o menor dispéndio energético possivel, isto é, 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 JOGO: COMO FAZERE PORQUE FAZER?

A importancia dos jogos no ambito das atividades fisicas desportivas centra-se em responder as ex-
petativas do/a aluno/a, facilitando a sua adaptacdo ao meio, criando um clima de motivac&o positivo
através de um efeito de sociabilizagcao pela ideia de grupo e equipa. A progressao na aprendizagem

ocorre através do aumento da complexidade das tarefas, bem como, dos constrangimentos exigidos
pelos jogos.

REFORCO FEEDBACK

\ /
.

r )

OBJETIVO PRATICA
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A introducao do jogo no ensino da Natagao deve ser realizada em todas as faixas etdrias e niveis de
desenvolvimento, podendo ter um objetivo apenas ludico, proporcionando aos alunos momentos di-
vertidos e de quebra de rotinas, ou ter um objetivo pedagdgico focado na aprendizagem e desenvolvi-
mento de competéncias de Polo Aquatico.

O ensino do Polo Aquético ndo pode ser dissociado do ensino da natacéo, permitindo desta forma o/a
aluno/a experienciar um conjunto de estimulos diferenciado concomitantemente com a familiarizacdo
com esta modalidade.

Uma abordagem de ambito multidisciplinar na adaptacdo ao meio aquatico pode permitir ao/a prati-
cante desenvolver uma base motora geral, assim como competéncias motoras aquaticas que alicercam
e facilitam a aprendizagem e desenvolvimento de habilidades mais especificas (Canossa et al., 2007).

ATIVIDADES DESPORTIVAS NA PISCINA MUNICIPAL DE ODIVELAS

Na Piscina Municipal de Odivelas sdo proporcionadas aos seus/suas utilizadores/as atividades aqua-
ticas para todas as faixas etdrias a partir dos 6 meses de idade até a idade sénior. As atividades estao
organizadas por modalidade, sendo cada uma da modalidade classificada dentro da faixa etaria a que
se destina e das competéncias técnicas a desenvolver, proporcionando assim, um vasto conjunto de
respostas adequadas as necessidades especificas de cada utilizador.

Neste documento sao apenas abordadas as atividades desportivas desenvolvidas, contudo, existe ain-
da um conjunto diferenciado de atividades terapéuticas desenvolvidas na Piscina Municipal de Odive-
las, sob coordenagao do Centro de Terapia e Reabilitacao de Odivelas (consultar Caderno Terapéutico
do CTRO).

A Piscina Municipal de Odivelas desenvolve as seguintes atividades desportivas:

NATAGAO

« Natagao para bebés
« Natacao para criangas
» Natagao para adultos
« Natagao sénior
« Natacao livre
« Aulas para grupos de colégios e instituicdes
ATIVIDADES AQUATICAS
« Hidroginastica
« Hidroginastica sénior
« Aquafitness
» Hidrobike
« Utilizagao livre

» Festas de aniversario

« Reservas de pista

(Redoucs o
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NATACAO
NATAGAO PARA BEBES (1.2 INFANCIA)

e Faixa etdria dos 6 aos 47 meses;

e Alunos devem ser acompanhados por um adulto que seja referéncia para a crianga;
e Possivel a utilizacao de touca de licra pelo bebé e acompanhante;

e Obrigatorio a utilizacao de fralda especifica para agua;

¢ Aulas lecionadas no tanque de aprendizagem;

e Aulas de 30 minutos;

e Temperatura da dgua entre os 30,5°C e 31,5°C.

A Natacao para Bebés visa, sobretudo, o desenvolvimento alargado, multilateral da crianca numa
perspetiva psicomotora, cognitiva e social. E perante este quadro que os programas de atividades
aguaticas na primeira infancia se tém voltado de forma crescente para estilos de ensino menos rigidos
e formais, com uma maior preponderancia da componente ludica.

Desta forma, o termo “natagao para bebés” esta apenas popularizado por analogia a natagao, sendo
gue, nao é de todo o objetivo destas aulas ensinar a crianga nesta faixa etaria a “nadar”, mas sim,
incrementar o seu contacto com o meio aquatico, desenvolver competéncias de adaptagao ao meio
aguatico e de socializagao.

Na Piscina Municipal de Odivelas as aulas de Natacao para bebés estao divididas pelas seguintes classes:

6 - 17 meses 18 - 29 meses 30 - 47 meses

Objetivos da 1.2 Infancia

TARTARUGAS - 6 A 17 MESES

Com a participacao e manipulacao por parte do adulto:

e Realiza movimentos rudimentares tais como agarrar, largar, atirar, transportar, sentar, gatinhar,
levantar, rebolar e caminhar;

e Realiza apreensdo manual, manipulacdo e identificagdo de materiais com diferentes cores,
tamanhos, texturas e formas;

e Utiliza sons, palavras e musicas para comunicagao verbal e nao-verbal para interagao com os pais,
professor/a e outros bebés;

» Realiza adaptagdo ao meio aquatico com a realizagao de deslizes ventrais e dorsais, propulsao
rudimentar dorsal e ventral, entradas na agua na posicao de sentados ou de pé com e sem imersao.

(Beses 110
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Realiza movimentos como sentar, subir, descer, baixar-se, rebolar, gatinhar, andar, agarrar, largar,
lancar, empurrar, transportar, perseguir, fugir, saltar;

Realiza manipulacao de materiais com diferentes tamanhos, cores, texturas e formas;

Realiza jogos de encaixe (puzzle), de construcao, de exploragao e de imitacao;

Explorar o jogo individual e em grupo como corridas com ou sem material;

Comunicar progressivamente em direcao ao bebé com indicagao de tarefas simples;

Explorar a autonomia com o auxilio de material flutuante para que o bebé possa explorar a
independéncia/liberdade para desenvolver as suas capacidades;

Realizar equilibrios e rotacdes de decubito, deslizes ventral e dorsal, batimentos de pernas ventral
e dorsal, entradas na agua nas posicoes de sentados, de joelhos e de pé com e sem imersao, bem
como imersdes autonomas.

Realiza movimentos locomotores e manipulativos com aumento da complexidade;

Realiza jogos de manipulacado, de encaixe e precisao, de construcao, de exploracao, de imitacao,
com temas e outros, individualmente ou em grupo;

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

Explorar a autonomia do/a bebé no espaco de aula usando materiais flutuadores e promocé&o desta
mesmo autonomia sem materiais, realizando-o com o objetivo de retirar o pai da dgua numa fase
posterior, passando a aula a decorrer apenas com o/a professor/a e outros bebés;

Realiza deslocamentos, equilibrios, rotacdes, deslizes ventral, com expiracao e dorsal, golfinhos,
apanha objetos no fundo da piscina, propulsao ventral e dorsal e saltos para a agua partindo de
varias posicdes com e sem imersao.

NATACAO PARA CRIANCAS, JOVENS E ADULTOS

No ponto de partida de qualquer Programa Pedagdgico-Didatico (PPD) pressupde-se a total
inadaptacao do sujeito ao meio aquatico e centra-se na promog¢ao de um ensino gradual para a
aquisicao de habilidades motoras aquaticas de base, e, por consequéncia, da autonomia no aguatico,
no sentido da proficiéncia técnica (aprendizagem consequente das técnicas de nado das diferentes
disciplinas, partidas, viragens, manipulacdes e jogos) adequada a idade e nivel de pratica.

Etapas de gerais de progressdo pedagdgica:

e Familiarizacao e conhecimento do meio aquatico, descobrindo e potenciando as possibilidades de
cada aluno/a, promovendo o bem-estar e a satisfacdo no meio;

e Dominio progressivo e individualizado do meio aquatico nos seus variados aspetos (equilibrio,
respiracao e imersao, propulsao, salto e manipulac¢des, e restantes acdes com o meio exterior) atraves
de habilidades aquaticas basicas que possibilitem um comportamento motor auténomo e adequado;
e Dominiogradual dasacdes motorasespecificasrelacionadascom a natacao, nassuasvarias expressoes.
e Complementar ao desenvolvimento da prestacdo motora em natacao pura desportiva (ou, caso se
aplique, ao polo aquatico, a natacao artistica, as dguas abertas ou outra) as respetivas elevacdes das
capacidades fisicas e psicoldgicas inerentes ao inicio da pratica regular de uma atividade fisica e, caso
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Para a definicdo e enquadramento dos niveis de ensino da Piscina Municipal de Odivelas e em
conformidade comasreferéncias patentesnomanualdereferéncia FPN paraocensinoeaperfeicoamento
técnico em natacao, o ensino da natagao na Piscina Municipal de Odivelas esta dividido pelos seguintes
niveis conforme a competéncia técnica e idade:

CRIANCAS
ADAPTACAO AO MEIO AQUATICO (AMA)

ELEMENTAR

APRENDIZAGEM

AVANCADO

JOVENS E ADULTOS
ADAPTACAO AO MEIO AQUATICO (AMA)
+14 anos
ELEMENTAR
+14 anos
APRENDIZAGEM
+14 anos
AVANCADO

+14 anos

O planeamento temporal do desenvolvimento de competéncias técnicas € apenas uma mera referéncia
indicadora das etapas de desenvolvimento do aluno dentro das competéncias estipuladas para cada
nivel. Desta forma, nao se deve considerar que a evolucao do aluno esta atrasada ou avancgada, pois
existe um conjunto de variaveis que vao condicionar este cronograma de planeamento como a idade do
aluno, as caracteristicas fisicas e motoras do aluno, a frequéncia do aluno, a competéncia do professor,
a evolucao geral da classe, a tipologia de piscina onde a aula é lecionada, entre outros fatores.

Os quadros de evolucao de competéncias abaixo deverao ser uma referéncia para analise das
aprendizagens do aluno pelo professor, contudo, nunca podera ser considerada uma meétrica, devendo
servir apenas de guido de evolucao das aprendizagens dos alunos.

Dada a organizacao interna da Piscina Municipal de Odivelas, onde é possivel qualquer aluno/a integrar
uma turma de novo ou passar para outro nivel a qualguer momento do ano desportivo, os parametros
evolutivos ndo sao considerados entre setembro e julho, mas sim com referéncia ao tempo e numero
de aulas de frequéncia. Desta forma, permitira uma analise individual da evolucao do aluno desde o
momento em que este inicia a sua pratica na Piscina Municipal.

(Reouss vz
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AMA - ADAPTAQAO AO MEIO AQUATICO
AMA - Etapa | - Adaptagao ao Meio Aquatico (AMA) para criangas, jovens e adultos:

e Familiarizagdo e 1° contato com o meio aquatico;

e Equilibrio (estatico e dindmico introdutdrio);

e Respiracao e propulsao (introdutdrio e elementar);
e Saltos/mergulhos (introdutério e elementar);

e Manipulagdes (introdutérias);

e Jogo (introdutdrio);

e Nocdo de ritmos e contagem;

e Expressdes e emocoes;

e Aulas de 45 minutos;

e Privilegia-se a componente ludica através de descoberta guiada;
e A classe podera ter até 12 alunos.

A AMA é uma fase inicial do processo da aprendizagem da natagdo pois aqui o ensino foca-se na
aquisi¢cao das habilidades basicas 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 adaptagao ao meio aquatico deverdo ser abordadas diversas
habilidades motoras aquaticas, as quais permitirao a posteriori a aquisicao e assimilagao de habilidades
motoras aquaticas especificas de diversas atividades aquaticas (Barbosa, 2001).

Assim, juntamente com as habilidades de motricidade grossa (i.e., equilibrio, respiragao e propulsao)
passam a ser contempladas também competéncias de habilidades motoras finas (i.e., manipulagcdes),

Barbosa e Queirds; 2004; 2005).

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

- Vertical - Inspiragao
- Ventral(estatico/flutuacéo) - Expiracéo (Boca/Nariz)
- Dorsal (estatico/flutuacao) - Imersao

- Rotacgodes

EQUILIBRIO RESPIRACAO

- Lancamento
- Rececgao
- Batimento

MANIPU LA(;AO PROPULSAO .
- Propulsdo MS

- Propulsédo Ml
- Sincronizagdo MS/MI
- Saltos para a dgua
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Planeamento da evolucgao técnica da AMA (niveis AMA 4-6, AMA 7-9, AMA 10-13 e AMA +14)

1° ao 4.° més de frequéncia

(20 a 28 aulas)

5° a0 8° més de frequéncia
(25 a 45 aulas)

9.° a0 11.° més de frequéncia
(35 a 55 aulas)

e Familiarizagdo e 1.° contacto
com o0 meio;

e Equilibrio estatico e dinamico
- nivel introdutoério;

* Respiragao - nivel introdutorio;
® Propulsao - nivel introdutdrio;
* Saltos e mergulhos - Nivel
introdutoério;

* Manipulagdes - nivel

introdutodrio.

e Equilibrio estatico e dinamico
- nivel introdutorio;

 Respiracéo - nivel introdutério/
elementar;

e Propulsdo - nivel introdutério/
elementar;

e Saltos e mergulhos - Nivel
introdutdrio/elementar;

* Manipulagdes - nivel

introdutoério.

e Equilibrio estatico e dinamico
- nivel elementar;

e Respiragao - nivel elementar;
e Propulsdo - nivel elementar;

* Saltos e mergulhos - Nivel
elementar;

* Manipulagbes - nivel

introdutoério.

» Devem ser criados desafios
gue possam ser alcangados
pelos alunos de forma a
promover o gosto e o empenho
dos alunos na modalidade.

e Deve ser promovida a
empatia entre professor e
aluno, de forma a consolidar e
a potencializar todo o processo
de ensino-aprendizagem.

* O jogo deverd assumir-se
como a principal ferramenta
pedagdgica do professor,
agquando do trabalho com os
alunos que se encontrem ainda
nas faixas etdriasda1?e 22

infancia.

e Devem ser promovidas novas
rotinas de organizagao de aula.
e Deverd ser promovida uma
maior liberdade criativa ao
aluno serd a mais-valia para o
desenvolvimento de todo o seu
vocabulario motor.

e O jogo deverd continuar a
assumir-se como a principal
ferramenta pedagdgica

do professor, aguando do
trabalho com os alunos que

se encontrem ainda nas faixas
etarias da1? e 2.2 infancia,

mas deverdo comecar a ser
introduzidas novas ferramentas

pedagdgicas.

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

» Devera ser promovida a
autonomia no meio aquatico.
e O jogo deverd continuar a
assumir-se como a principal
ferramenta pedagdgica

do professor, aquando do
trabalho com os alunos que

se encontrem ainda nas faixas
etdrias da1? e 22 infancia,

mas deverdao comecar a ser
introduzidas novas ferramentas

pedagdgicas.

NIVEL ELEMENTAR - HMB (ELEM 6-9; ELEM 10-13; ELEM +14)
Nivel Elementar - Etapa Il - Habilidades Motoras Basicas da Natag¢ao para criangas, jovens e adultos:

¢ Equilibrio dinamico (elementar e avancado);

» Respiracao (elementar e avangado);

e Propulsao horizontal e vertical (elementar);

e Saltos (elementar);

e Manipulagdes (introdutérias e elementares);

e Prova de natacgao pura;

e Jogo mini-polo (introdutdrio);

e Coreografia de Natagao Artistica (introdutério);

@CINA,.
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» Nas aulas de criangas privilegia-se a componente lUdica através de descoberta guiada.

O Nivel Elementar tem como ponto de partida o dominio da Adaptacao ao Meio Aquatico como pro-
posto na Etapa I. E o nivel do desenvolvimento das habilidades aquaticas base e da iniciacdo as técnicas
de nado das diferentes disciplinas da natagao. Sao alunos sem dominio evidente do equilibrio dinamico
e de situagdes de propulsao mais complexas onde vai ser desenvolvido o nivel introdutério de crol e de
costas, assim como movimentos introdutdrios de natagao artistica e polo aquatico.

Planeamento dos niveis Elementar 6-9, Elementar 10-13 e Elementar +14:

1°ao 4.° més de frequéncia

(20 a 28 aulas)

5.°2a0 8.° més de frequéncia
(25 a 45 aulas)

9.° a0 11.° més de frequéncia
(35 a 55 aulas)

e Equilibrio estatico e dinamico
- nivel elementar;

Respiragao - nivel elementar;

» Propulsao - nivel introdutério/
elementar;

® Saltos e mergulhos - nivel
introdutdrio /elementar;

* Manipulagbes - nivel

introdutdrio/elementar;

e Equilibrio estatico e dinamico
- nivel elementar/avancado;

» Respiracdo - nivel elementar/
avangado;

e Propulsdo - nivel elementar;

* Saltos e mergulhos - Nivel
elementar;

* Manipulagdes - nivel

elementar;

e Equilibrio estatico e dinamico
- nivel avangado;

e Respiragao - nivel avangado;
e Propulsao - nivel elementar;

e Saltos e mergulhos - Nivel
elementar;

e Manipulagées - nivel

elementar;

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

* Deverd ser promovida a
autonomia no meio aquatico.
* O jogo devera continuar a
assumir-se como a principal
ferramenta pedagdgica

do professor, aguando do
trabalho com os alunos que

se encontrem ainda nas faixas
etarias da 12 e 2.2 infancia,

mas deverdo comecgar a ser
introduzidas novas ferramentas

pedagdgicas.

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

e Deverd ser promovida a
autonomia no meio aquatico.
* O jogo devera continuar a
assumir-se como a principal
ferramenta pedagdgica

do professor, aguando do
trabalho com os alunos que

se encontrem ainda nas faixas
etarias da 12 e 2.2 infancia,

mas deverdo comecgar a ser
introduzidas novas ferramentas

pedagdgicas.

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

e Deverd ser promovida a
autonomia no meio aquatico.
* O jogo devera continuar a
assumir-se como a principal
ferramenta pedagdgica

do professor, aguando do
trabalho com os alunos que
se encontrem ainda nas faixas
etarias da 1?2 e 2.2 infancia,
mas deverdo comegar a ser

introduzidas novas ferramentas

pedagdgicas.
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NIVEL APRENDIZAGEM E AVANCADO - HABILIDADES AQUATICAS ESPECIFICAS
Nivel Aprendizagem e Avang¢ado - Etapa lll - Habilidades Aquaticas Especificas da Natag¢ao para
criancgas, jovens e adultos:

e Técnica de crol;

e Técnica de costas;

e Técnica de brucos;

e Técnica de mariposa;

e Viragens, Partidas e Chegadas;

¢ Prova de natacao pura;

e Retropedalagem;

e Passe, rececdo e lancamentos;

e Jogo de mini-polo;

e Posicdes basicas de Natacao Artistica (Vela, Flamingo, Perna de ballet);
e Técnicas de nado adaptadas para Natacao Artistica e P6lo Aquatico;
e Coreografia de Natagdo Artistica;

e Aulas de 45 minutos;

e Jogos desportivos coletivos aquaticos.

Nestes niveis de desenvolvimento os alunos/as devem ter a Etapa Il de HAB concluida. Ter um dominio
do meio aquatico elementar e que realizam crol e costas com técnica introdutdria a elementar, e bru-
¢os e mariposa de forma nao introdutoério a introdutorio.

Desenvolvimento das habilidades aquaticas mais complexas relacionadas com as técnicas de nado e
dominio do meio.

NIVEL APRENDIZAGEM

Nesta etapa de aprendizagem o professor deve promover a aprendizagem e aperfeicoamento das téc-
nicas de nado. O professor deve promover a repeticao 6tima do gesto até que a técnica pretendida seja
consolidada. Os movimentos inicialmente inconsistentes vao sendo repetidos até alcangar padrdes de
movimentos precisos e consistentes, através da redug¢ao do erro (Tani, 2000). Segundo Marinho (2007),
uma das particularidades do ensino das técnicas de nado é permitir que o sujeito se desloque no meio
aquatico a dada velocidade com o menor dispéndio energético possivel. Isto é possivel através de uma
técnica eficiente, que é o que se pretende nestas turmas de aprendizagem - dotar o aluno de uma
técnica eficiente.

NIVEL AVANCADO |

Neste nivel os atletas j&a dominam as quatros técnicas de nado, compreendendo que alguns poderao
ainda encontrar-se numa fase preparatéria do ensino das técnicas simultaneas. Para além da conso-
lidagdo e aperfeicoamento das técnicas de nado, deve-se ainda ter em consideragado a sua integragao
com as restantes e fundamentais fases do nado, ou seja, as partidas, as viragens, os percursos subaqua-

ticos e as chegadas.

Assim, consideramos o nivel Avangcado como o que mais se aproxima das carateristicas inerentes a
uma sessao de treino para os nadadores e ndo apenas uma aula. Nesta etapa, os atletas usufruirao de

@S&'ﬂﬁg 116



CADERNO PEDAGOGICO 2025 - PISCINA MUNICIPAL DE ODIVELAS

sessdes planeadas de acordo com uma calendarizacdao anual previamente estabelecida.

Planeamento dos niveis Aprendizagem +7 e Aprendizagem +14:

1.° a0 4.° més de frequéncia 5.°2a0 8.° més de frequéncia 9.° a0 11.° més de frequéncia
(20 a 28 aulas) (25 a 45 aulas) (35a 55 aulas)

e Crol e Costas — Coordenagao e Crol e Costas — Coordenagao e Crol e Costas — Completo com
MS e Respiracao; MS, Ml e Respiragao; partidas, viragens e chegada;
® Brugos - Iniciagcao Ml e MS ® Brugos - Ml e MS alternadae | ¢ Brugos — Coordenagao Ml, MS
separadamente; simultanea; e Respiragao;
* Mariposa — Ondulagcdes Ml; e Mariposa — Ondulacdes e Mariposa — Coordenacao M,
Iniciagao das partidas, viragens | Ml e agao MS alternada e MS e Respiragao;
e chegadas; simultanea; e Partidas, viragens e chegadas

* Nivel elementar das partidas, | das diferentes técnicas;

viragens e chegadas; ¢ 100 mts Estilos;

e Deve ser promovido o ensino de competéncias de nado com alteracao progressiva do estilo de
ensino, passando o estilo de comando a ter maior expressao.

e Deverd ser promovida a autonomia no meio aquatico com deslocagdes em nado sem
interrupgoes.

* O jogo devera continuar a assumir um papel importante nas classes de criangas.

* Nestas classes a componente técnica do ensino devera ser privilegiada, incrementando a corregao

técnica e a repeticao do gesto técnico até a sua assimilagao.

Planeamento dos niveis Avancado +7 e Avang¢ado +14:

1° a0 4.° més de frequéncia 5.° a0 8° més de frequéncia 9.° a0 11.° més de frequéncia
(20 a 28 aulas) (25 a 45 aulas) (35 a 55 aulas)
e Correcao das Acbes e Correcdo das Agdes e Aperfeicoamento técnico

Subaquaticas e segmentacdo Subaquaticas e segmentagao com vista ao incremento da

do gesto técnico em Crol, do gesto técnico em Crol, velocidade de nado;
Costas e Brucgos; Costas e Brucgos e Mariposa;
* Mariposa — Coordenagao Ml, e Desenvolvimento da

MS e Respiragcdo com evidente | velocidade de nado;

deslocamento; e Correcgao das partidas,
e Corregao das partidas, viragens e chegadas;
viragens e chegadas; ° 200mts Estilos

* Deve ser promovido o ensino de competéncias de nado com alteragao progressiva do estilo de
ensino, passando o estilo de comando a ter maior expressao.

* A contagem de tempos individual devera ter um papel importante ao longo da época.

» Nestas classes a componente técnica do ensino devera ser privilegiada, incrementando a corregao

técnica e a repeticdo do gesto técnico até a sua assimilagdo.
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NATACAO SENIOR

e Para utilizadores inscritos no Programa Municipal Clube do Movimento;

e Aulas de 45 minutos;

e As aulas decorrem na Piscina Desportiva e Tanque de Aprendizagem de acordo com o nivel de com-
peténcias e capacidades técnicas de cada aluno;

O Clube do Movimento consiste num programa de exercicio fisico regular destinado a todos os muni-
cipes do Concelho de Odivelas com 60 anos ou mais.

Nestas aulas de Natacdo a intensidade € moderada e progressiva, sendo respeitados os limites de cada
aluno, limitando o nUmero de repeticdes ou o tempo de exercicio. Sdo realizados exercicios adequados
a faixa etaria, limitacdes e especificidades de cada aluno.

NATACAO LIVRE

e Faixa etdria a partir dos 14 anos;

e Pré-requisito de avaliacao com prescri¢cao de nivel de Aprendizagem ou Avancado;

e Utilizacdo de touca de silicone;

e Pressupde nado continuo nao sendo esta atividade destinada a uma utilizacao lddica da piscing;

e Utilizacao de pista partilhada até 8 utilizadores por pista;

* Ver documento “Normas da Natagao e Utilizagao Livre” publicadas na pagina web da Camara Muni-
cipal de Odivelas;

o E realizada em periodos de 45 minutos.

« E necessario agendamento prévio na APP do Desporto ou Portal do Desporto.

A Natacdo livre € uma forma de utilizagcdo da piscina sob inteira responsabilidade do utilizador, ndo
existindo orientacao técnica nem prescricdo de exercicio.

AULAS PARA COLEGIOS E INSTITUICOES

e Faixa etaria para todas as idades;

e Aulas em horarios especificos;

e Alunos divididos em classes por faixa etaria e competéncias;

e As classes podem ter alunos de grupos diferentes com a mesma faixa etaria e nivel de competéncias
semelhante;

¢ Utilizacao de touca de silicone;

e Classes com o maximo de 12 alunos;

e Estas atividades carecem de prévio agendamento e aprovacao;

o E realizada em periodos de 45 minutos.

As aulas para grupos sao ministradas por professores da Piscina Municipal, realizadas em horarios espe-
cificos, dando resposta as necessidades das instituicdes que procuram proporcionar aos utentes aulas
de natacdo ou atividades aquaticas sob a responsabilidade organizativa da instituicao. A relagcdo dos
utilizadores é efetuada diretamente com a instituicao proponente do servico, sendo esta a responsavel
pela inscricdo e respetivos pagamentos referentes ao grupo.
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ATIVIDADES AQUATICAS

Segundo Barbosa, T. (2008) “De entre as atividades fisicas orientadas para a prevencao primaria da sau-
de (vulgarmente denominadas de “atividades de fitness”), as atividades aquaticas tiveram uma forte
expansao na uUltima década. A Hidroginastica € um caso paradigmatico, dado o elevado numero de
novos praticantes que aderem anualmente. Este aumento de adesdes parece dever-se aos diversos
beneficios de caracter fisioldgico, biomecanico e psicoldgico recorrentemente atribuidos a atividade.”

Objetivos das atividades aquaticas

Objetivos gerais

e Melhorar as condi¢des cardiorrespiratérias;

e Trabalhar a forca e resisténcia muscular;

e Melhorar a flexibilidade;

e Trabalhar coordenacao motora global, ritmo e agilidade.

Objetivos especificos

e Reeducacdo respiratdria (pressao hidrostatica);

e Melhorar a postura (conhecimento corporal, equilibrio);
e Melhorar o relaxamento.

As atividades de fitness aquatico vém ganhando mais € mais espaco a cada dia. Além dos beneficios
da atividade fisica em si, podemos aproveitar os beneficios do exercicio feito dentro da agua. A pratica
regular da hidroginastica apresenta inUmeras vantagens quer a nivel fisiolégico quer a nivel psicomo-
tor, nomeadamente, diminuicdao da frequéncia cardiaca de repouso, melhoria da resisténcia cardio-
vascular, facilitacao do retorno venoso e funcionamento dos rins, pelo efeito da compressao da agua,
incremento nos niveis de forca e resisténcia muscular, reduzido impacto articular, menor indice de
inflamacao e dores musculares pds esforco, entre outros.

Por outro lado, sendo uma aula de grupo e estando presente a musica, promove um ambiente descon-
traido onde cada pessoa independentemente da sua idade, patologias clinicas e motivacao, ajusta o
seu ritmo de execucgdo, o que a torna uma aula abrangente a todas as idades.

HIDROGINASTICA BASE

e Aulas destinadas a utilizadores com dificuldades de coordenacao motora, fraca adaptacao ao meio
aquatico ou dificuldades de entrar na piscina por escada vertical;

» Aulas de 45 minutos;

e Faixa etdria a partir dos 14 anos;

e As aulas decorrem na Piscina de Aprendizagem.

HIDROGINASTICA GERAL

e Para utilizadores que tém alguma adaptacao ao meio aquatico e que procuram uma atividade fisica
de manutengdo com os beneficios da forca hidrostatica da agua;

e Aulas de 45 minutos;

e Faixa etaria a partir dos 14 anos;

e As aulas decorrem na Piscina Desportiva.
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AQUAFITNESS

e Para utilizadores que tém elevada adaptacdo ao meio aquatico, boa coordenacao e que procuram
uma atividade fisica de exigente.

e Aulas de 45 minutos;

e Faixa etdria a partir dos 14 anos;

e As aulas decorrem na Piscina Desportiva.

HIDROBIKE

e Para utilizadores que tém alguma adaptagcdao ao meio aquatico, boa coordenagao e que procuram
uma atividade fisica de exigente.

e Aulas de 45 minutos;

e Faixa etdria a partir dos 14 anos;

e As aulas decorrem na Piscina Desportiva.

A Hidrobike carateriza-se por ser uma modalidade em que é utilizada uma bicicleta aquatica, utilizando
varias posicoes e realizando trabalho completo de membros superiores, inferiores e abdominal.

HIDROGINASTICA SENIOR

e Para utilizadores inscritos no Programa Municipal Clube do Movimento;

e Aulas de 45 minutos;

e As aulas decorrem na Piscina Desportiva e Tanque de Aprendizagem de acordo com o nivel de
competéncias e capacidades técnicas de cada aluno;

O Clube do Movimento consiste num programa de exercicio fisico regular destinado a todos os
municipes do Concelho de Odivelas com 60 anos ou mais.

Nestas aulas de Natagao a intensidade é moderada e progressiva, sendo respeitados os limites de cada
aluno, limitando o ndmero de repeticdes ou o tempo de exercicio. Sao realizados exercicios adequados
a faixa etaria, limitacdes e especificidades de cada aluno.

UTILIZAGAO LIVRE

e Faixa etdria a partir dos 7 anos acompanhados por um adulto responsavel pela crianca;

e As criangas com menos de 7 anos podem acompanhar os pais na utilizagao livre sem que estejam
inscritas, no maximo de uma crianca por adulto.

e Sem pré-requisitos de avaliacao prévia;

e Realizada no Tanque de Aprendizagem e Piscina Desportiva em horarios especificos;

¢ Utilizacao de touca de silicone;

e Utilizacdo de pista partilhada até 6 utilizadores por pista;

eVerdocumento “Normas da Natacao e Utilizagao Livre” publicadas na pagina web da Camara Municipal
de Odivelas;

« E realizada em periodos de 45 minutos.

e E necessario agendamento prévio na APP do Desporto ou Portal do Desporto.

A utilizacao livre € uma forma de utilizacao da piscina sob responsabilidade do utilizador, nao existindo
orientacao técnica nem prescricao de exercicio, sendo destinado a uma utilizagao Iddica e familiar.
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FESTAS DE ANIVERSARIO

e Faixa etdria dos 6 aos 13 anos;

¢ As criangas com menos de 6 anos podem participar na festa desde que acompanhadas por adulto na
agua.

e Realizada no Tanque de Aprendizagem nos horarios estipulados;

e Utilizacao de touca de silicone;

e Esta atividade € destinada a uma utilizagdo lddica da piscina;

e Tem a duragao de 1 hora;

e Apenas inclui a componente de atividades aquaticas, nao inclui lanche nem bolo de aniversario;
e Todos os participantes devem chegar as instalagcdes 30 minutos antes da hora marcada;

e Atividade orientada por professores da Piscina Municipal.

As Festas de Aniversario na Piscina Municipal sdo uma forma diferente de celebrar o aniversario junto
dos amigos e familiares. Sdo orientadas por professores da Piscina Municipal, sendo um momento de
atividades ludicas adequadas a faixa etaria das criangas. Os Pais do aniversariante podem acompanhar
as atividades no cais de piscina (obrigatoério trazer chinelos) devendo os restantes acompanhantes
permanecer na bancada de assisténcia.

RESERVAS DE PISTA

e Destinado a instituicdes ou particulares que pretendam desenvolver uma atividade na Piscina
Municipal sob sua responsabilidade e orientacao técnica;

e Reservado a utilizagcao por adultos;

e Realizada no Tanque de Aprendizagem e Piscina Desportiva em horarios especificos;

e Utilizacao de touca de silicone;

e Estas atividades carecem de prévio agendamento e aprovacao;

e Maximo de 14 utilizadores por pista na Piscina Desportiva e de 8 utilizadores por pista no tanque de
aprendizagem;

e A CMO reserva-se no direito de ndo autorizar a reserva de espaco mediante a avaliagao efetuada da
finalidade e das condi¢Oes apresentadas;

e E realizada em periodos de 45 minutos.

As reservas de pista na Piscina Municipal sao destinadas a instituicbes ou grupos organizados que
pretendam desenvolver uma atividade lUddica ou desportiva adequada ao espaco e objetivos especificos
da instalagao. Estas atividades sao desenvolvidas sob inteira responsabilidade dos solicitantes devendo
ser garantidas todas as condi¢des de seguranga e normas de utilizagdo do espaco.
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