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ESCOLA DE NATAGAO
S. JOAQ DA MADEIRA

MODALIDADES DA ESCOLA DE NATAGAO DE S. JOAO DA MADEIRA

A Escola de Natacdo de S. Jodo da Madeira promove e desenvolve as seguintes modalidades,

organizando-as de acordo com as propostas e recomendacdes da Federacdo Portuguesa de Natacdo:

Bebés
(Etapa 1 FPN)

AMA —Turmas Ze A
(Etapa 1 FPN)

Nivel 2 — Turmas B
(Etapa 2 FPN)

Nivel 3 — Turmas C
(Etapa 3 FPN)

Nivel 4 — Turmas D,W,Y e MAT Pré-
competicdo
Ensino especial ]_
Pré-Competicao ]_

OBJETIVOS DA ESCOLA DE NATACAO

|. Capacidade para rentabilizar todas as qualidades do meio aquaético;

)

)

ll. Criacdo de um conjunto de programas amplo e diversificado;

lll. Assegurar o acesso a escola, do maior nimero possivel de cidadéos;

IV. Respeito por uma heterogeneidade de utilizacdo (social, cultural, etaria);

V. Contribuir para uma melhoria da qualidade de vida da estrutura social em que se
encontra inserida, através de servicos que permitam: a prevencdo do acidente, a
melhoria dos niveis da salde e integracdo social;

VI. Permitir a pratica organizada de atividades desportivas.
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ESCOLA DE NATAGAO
S. JOAD DA MADEIRA

PASSAGENS DE NIVEL

Assim que o aluno domine os conteldos definidos para um dado nivel, o professor deve efetuar a
passagem do mesmo para o nivel sequinte, através da indicacdo do nimero de inscricdo e nome do
mesmo ao coordenador, em ficha prépria, que efetuard a alteracdo do nivel em que o aluno se encontra
inscrito e da turma que frequenta. A informagdo dos alunos a transitar de nivel deverd ser dada
bimensalmente na Ultima semana do 22 més, ou seja, Ultima semana dos meses de outubro, dezembro,
fevereiro, abril, junho e no final de cada época desportiva, com o aluno a transitar na 12 aula da 1°
semana do més seguinte, neste caso novembro, janeiro, marco, maio e julho. Na Ultima aula do nivel que
o aluno acaba de completar, o0 mesmo recebe um diploma referente a esse mesmo nivel. Nos casos que
assim se justifique, tais como novas inscricoes em que o aluno foi inscrito no nivel A mas revela
competéncias para integrar o nivel B, a passagem podera ser efetuada fora dos periodos definidos, desde

que autorizada pelo coordenador.

No que respeita aos critérios de passagem para as equipas de competicao:
a. Alunos da escola de natagdo, inscritos nas turmas A, B e C, ndo podem ser transferidos
durante a época desportiva para as equipas de competicao;
b. Alunos da escola de natacdo, inscritos nas turmas A, B e C, ndo podem frequentar as
classes de competicdo, durante a época desportiva;
c. Recrutamento dos alunos para a competicdo apenas, e s6, ap6s momento de avaliagdo
de fevereiro, outros momentos de observacdo/ recrutamento que se acharem relevantes

(festivais, encontros, etc.), desde que autorizada pelo coordenador da escola de natacéo.
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ESCOLA DE NATAGAO
S. JOAD DA MADEIRA

NATACAO PARA BEBES

Este processo é caracterizado como uma adaptacdo a um meio novo, com uma afectividade e
desenvolvimento integrador, e ndo de aprendizagem das técnicas de nado. O meio aquético é familiar
para esta populacdo, pelo que na piscina o que importa é que ndo percam os reflexos que transportaram
do Utero materno, aprendendo a movimentar-se em seguranca, adaptando-se e preparando a crianca
psicologicamente e neurologicamente para o auto-salvamento, assim como para um crescimento mais
saudavel. Assim, o objectivo da natacdo para os bebés consiste em despertar o gosto e o prazer pelo
convivio intimo com a &gua, ao mesmo tempo que se desenvolve a sua nocdo espaciotemporal e o
dominio corporal na dgua. Seguranca, tranquilidade e equilibrio nos movimentos dentro de dgua é o que
resulta desta fase inicial, que, preferencialmente, é acompanhada pelos pais, de modo a garantir a
estabilidade emocional necessaria a esta aventura. E uma brincadeira que pode inclusivamente fomentar

a autoconfianca dos mais pequenos.

Nestas sessoes, os bebés serdo divididos em quatro grupos, de acordo com a sua idade:

BB1 e Criancas entre 0s 6 e 0s 18 meses

BB2 ¢ Criangas entre os 12 e 0s 24 meses

BB3 ¢ Criancas entre os 19 e os 36 meses

BB4 e Criancas com mais de 25 meses até aos 36 meses
Nos grupos BBT e BB2 as criancas séo acompanhadas por um dos pais, cuja a presenca é extremamente
importante, pois sera ele que lhe vai transmitir a confianca necesséria para que aprenda sem dificuldade.
No grupo BB3 e BB4 o trabalho desenvolvido é diferente, uma vez que a crianga j& ultrapassou os

primeiros estadios do processo de adaptacdo, podendo frequentar a aula sem a companhia dos pais.

Nesta fase procuramos que a crianca ganhe confianca em si propria, caminhando para a sua autonomia.

BB
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ESCOLA DE NATAGAO
S. JOAD DA MADEIRA

ADAPTACAO AO MEIO AQUATICO

Entende-se por adaptacdo ao meio aquatico, “o processo que envolve a iniciacdo a natacdo, recorrendo
ao dominio do corpo na agua, com base nos objectivos de cinco dominios: equilibrio, respiracéo,
imersdo, propulsdo e salto”. A AMA esta inserido num programa aquatico educativo, os objectivos ndo
sdo exclusivamente técnicos, é um programa a desenvolver a médio e a longo prazo onde tem que existir
uma grande criatividade da parte de alunos e professores. Assim, a importancia da natacdo nao é apenas
para o desenvolvimento fisico da crianca mas também para a formacdo de sua personalidade e

inteligéncia, procurando-se alcancar a autonomia no meio aqudtico e as bases para uma futura

L] A

aprendizagem das técnicas de nado.

AMA * Alunos a partir dos 3 até aos 6 anos, sem
TURMAS Z quaisquer aprendizagens especificas ou
provenientes das aulas de actividades

aquaticas adaptada — Bebés

Familiarizacdo

Descobrir e compreender as novas sensacdes provocadas pelo meio aquético
Respiragao

Controlar a respiragao pela boca e nariz em diferentes situacdes com e sem apoios
Dominar o equilibrio nas posicdes ventral, dorsal e vertical

Equilibrio

Executar situacoes de equilibrio em diferentes eixos e planos corporais

Controlar a imersdo de olhos abertos e em apneia prolongada para orientacao
Imerséo

Associar a imersao a exercicios de equilibrio, propulséo, respiracdo e saltos
Propulsao

Executar variados deslocamentos propulsivos, com e sem apoios, procurando a autonomia
dos movimentos

Saltos

Saltar nas mais diversas posicdes e situacoes
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ESCOLA DE NATAGAO
S. JOAD DA MADEIRA

Cambalhotas e Arcos
Executar exercicios com cambalhotas e arcos a frente e a retaguarda
Jogos

Promover jogos ludicos para potenciar as habilidades motoras

NIVEL 1 * Alunos com 4-6 anos ou eventualmente
TURMAS A alunos mais novos que tenham o dominio
da respiracdo, equilibrio, imersdao e uma
propulsdo rudimentar.

* Alunos entre os 6 e os 18 anos, sem
quaisquer aprendizagens e que necessitem
de um processo de adaptacdo ao meio

aquatico.

Respiracdo

Controlar a respiragao pela boca, nariz e ambos em diferentes situagbes
Equilibrio

Dominar o equilibrio nas posicdes ventral, dorsal e lateral

Executar situagbes de equilibrio em diferentes eixos e planos corporais
Imersao

Dominar o equilibrio nas posicdes ventral, dorsal e lateral

Executar situagdes de equilibrio em diferentes eixos e planos corporais
Propulsao

Executar variados deslocamentos propulsivos de pernas e bracos promovendo a autonomia
dos movimentos

Saltos

Saltar nas mais diversas posicoes e situacoes

Cambalhotas e Arcos

Executar exercicios com cambalhotas e arcos a frente e a retaguarda
Jogos

Promover jogos ludicos para potenciar as habilidades motoras
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ESCOLA DE NATAGAO
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NIVEIS, + 7 ANOS AOS 10 ANOS

Para este grupo etdrio, as aulas tém como objectivo principal o desenvolvimento de um trabalho de
componente técnica das aprendizagens da natagdo, de modo que o aluno adquira um controlo motor
que lhe permita executar correctamente as accoes técnicas da natacdo (crol, costas, brucos, mariposa,
saltos e viragens). O aluno deve ter a nocdo de saber nadar devendo ter a percepcdo de o saber fazer
bem, para isso o professor tem um papel importante de modo a aumentar a variabilidade de situacées e
feedbacks e maximizando a motivacdo promovendo o espirito de equipa e o respeito pelas regras de
grupo. Dessa forma, o fim que persegue um método de natacdo ndo deve ser unicamente que o aluno

chegue a converter-se num bom nadador.

A C

NIVEL 1 e Alunos entre os 7 e os 10 anos, sem
Turmas A quaisquer aprendizagens e que necessitem
de um processo de adaptacdo ao meio

aquatico.

Respiragao

Controlar a respiragao pela boca, nariz e ambos em diferentes situages
Equilibrio

Dominar o equilibrio nas posicdes ventral, dorsal e lateral

Executar situagbes de equilibrio em diferentes eixos e planos corporais
Imersao

Dominar o equilibrio nas posicdes ventral, dorsal e lateral

Executar situacoes de equilibrio em diferentes eixos e planos corporais
Propulsao

Executar variados deslocamentos propulsivos de pernas e bracos promovendo a autonomia
dos movimentos

Saltos

Saltar nas mais diversas posicoes e situacoes

Cambalhotas e Arcos

Executar exercicios com cambalhotas e arcos a frente e a retaguarda

Jogos
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ESCOLA DE NATAGAO
S. JOAD DA MADEIRA

Promover jogos ludicos para potenciar as habilidades motoras

NIVEL 2 * Alunos adaptados ao meio aquatico e ou
Turmas B com o dominio rudimentar da técnica de
crol e costas.

* Aperfeicoamento das técnicas alternadas

de crol e costas.

Revisdo

Consolidar as habilidades motoras adquiridas na Adaptacdo ao Meio Aquético
Respiracdo

Controlar ciclos respiratorios pela boca e nariz sincronizados com a propulsdo
Flutuagao

Realizar deslizes ventrais e dorsais na posicdo hidrodindmica fundamental
Propulsao

Executar movimentos propulsivos de pernas e bracos em diferentes profundidades
Coordenacao

Coordenar as agdes das pernas e bracos com a respiracado

Velocidade

Realizar "sprints" até 12,5 metros de pernas, bracos e nado global

Partidas

Associar o salto de partida com a entrada do corpo num Unico ponto

Viragens

Associar a viragem com a aproximagao, contacto e saida da parede

Consolidagao

Adquirir resisténcia especifica para percorrer 25 metros mantendo um trajeto 6timo das

superficies motoras

NIVEL 3 * Alunos que dominam as técnicas de crol e
Turmas C costas.
* Iniciagdo das técnicas simultaneas com

énfase na técnica de brugos.

Revisao

Consolidar as técnicas de Crol e Costas para percorrer 50 metros

Respiracao
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Controlar tempos de respiracdo de forma variada

Flutuacdo

Realizar deslizes subaquaticos ventrais e dorsais na posicdo hidrodinamica

Propulsao

Executar os movimentos propulsivos de pernas e bracos associados a respiracdo com a
nogao de ritmo

Coordenacao

Coordenar as acoes das pernas e bracos com a respiracdo tendo uma amplitude maxima de
movimentos

Combinar diferentes exercicios de pernas e bracos com a ondulacdo corporal

Velocidade

Realizar "sprints" até 15 metros com salto de partida

Partidas

Associar o salto de partida com um prolongado deslize subaquatico

Viragens

Associar a viragem com a bracada subaquética ap6s forte impulso na parede

Consolidagao

Adquirir resisténcia especifica para percorrer 50 metros mantendo um trajeto 6timo das

superficies motoras

NIVEL 4 * Alunos que dominam as técnicas
Turmas D de crol, costas e brugos

* Abordagem a técnica de mariposa

Revisao

Consolidar as técnicas de Crol, Costas e Brucos

Respiracao

Controlar a respiracao de forma frontal, lateral e ambas

Flutuagao

Realizar longos deslizes subaquaticos na posicdo hidrodindmica ventral, dorsal e lateral
Propulsdao

Executar movimentos propulsivos subaquaticos em golfinho na posicdo ventral, dorsal e
lateral com a nocao de deslocamento ondulado

Coordenacao

Coordenar as acoes das pernas e bragos com a respiracdo com a nogdo do tempo dos
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ESCOLA DE NATAGAO
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movimentos

Executar exercicios mistos combinando as diferentes técnicas de nado

Velocidade

Realizar "sprints" até 20 metros sem desvios da direcdo de nado

Partidas e Viragens

Dominar as partidas das 4 técnicas e viragens respetivas para Estilos

Consolidagao

Adquirir resisténcia especifica para percorrer 100 metros Estilos mantendo um trajeto étimo

das superficies motoras

NIVEIS, 10 AOS 18 ANOS
Destina-se a idades que buscam a melhoria da condicdo fisica, o chamado programa de

manutencao/treino. O objectivo é o ensino das quatro técnicas de nado, onde é preferencialmente
corrigido os alinhamentos corporais de modo a optimizar os movimentos, a coordenacdo e a
sincronizacdo, explicando com uma linguagem mais técnica aquilo que o aluno estd a efectuar.
Consideramos importante a inclusdo nas nossas aulas de actividades lidicas como o polo aquatico e as

estafetas de modo a aumentar a motivacdo dos nossos alunos.

& D

A

NIVEL 1 * Alunos entre os 10 e os 18 anos, sem
Turmas A quaisquer aprendizagens e que necessitem de

um processo de adaptacdo ao meio aquatico.

Respiracao

Controlar a respiracao pela boca, nariz e ambos em diferentes situacbes

Equilibrio
Dominar o equilibrio nas posi¢cdes ventral, dorsal e lateral

Executar situacdes de equilibrio em diferentes eixos e planos corporais
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Imersao

Dominar o equilibrio nas posigdes ventral, dorsal e lateral

Executar situacbes de equilibrio em diferentes eixos e planos corporais
Propulséo

Executar variados deslocamentos propulsivos de pernas e bragos promovendo a autonomia
dos movimentos

Saltos

Saltar nas mais diversas posi¢des e situacoes

Cambalhotas e Arcos

Executar exercicios com cambalhotas e arcos a frente e a retaguarda
Jogos

Promover jogos ludicos para potenciar as habilidades motoras

NIVEL 2 * Alunos adaptados ao meio aquatico e com
Turmas B o dominio rudimentar da técnica de crol e
costas

* Abordagem as técnicas alternadas de crol e

costas.

Revisao

Consolidar as habilidades motoras adquiridas na Adaptacdo ao Meio Aquético
Respiragao

Controlar ciclos respiratorios pela boca e nariz parado e em propulsao
Flutuagao

Realizar os deslizes ventrais e dorsais na posicdo hidrodindmica

Propulsao

Executar movimentos propulsivos de pernas ou bracos em diferentes planos de agua
Coordenacao

Coordenar as acoes das pernas e bracos com a respiracao

Velocidade

Realizar "sprints" até 12,5 metros de pernas, bracos e nado global

Partidas

Associar o salto de partida com a entrada do corpo num Unico ponto
Viragens

Associar a viragem com a aproximacado, contacto e impulso na parede
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Consolidagao
Adquirir resisténcia especifica para percorrer 25 metros mantendo um trajeto 6timo das

superficies motoras

NIVEL 3 * Alunos que dominam as técnicas de crol e
Turmas C costas.
* Abordagem as técnicas simultaneas com

énfase na técnica de brugos.

Revisao

Consolidar as técnicas de Crol e Costas para percorrer 50 metros

Respiragao

Controlar tempos de respiracdo de forma variada

Flutuagao

Realizar deslizes subaquéticos na posicao hidrodindmica ventral e dorsal

Propulséo

Executar os movimentos propulsivos de pernas ou bracos associados a respiragdo com a no¢ao
de ritmo

Coordenacao

Coordenar as acoes das pernas e bragos com a respiracdo tendo uma amplitude maxima de
movimentos

Combinar diferentes exercicios de pernas e bracos com a ondulacéo corporal

Velocidade

Realizar "sprints" até 15 metros com salto de partida

Partidas

Associar o salto de partida com um prolongado deslize subaquatico

Viragens

Associar a viragem com a bragada subaquatica apds forte impulso

Consolidagao

Adquirir resisténcia especifica para percorrer 50 metros mantendo um trajeto 6timo das

superficies motoras

NiVEL 4 Alunos que dominam as técnicas
Turmas D de crol, costas e brugos

* Abordagem a técnica de mariposa
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Revisao

Consolidar as técnicas de Crol, Costas e Brugos para percorrer 100 metros

Respiragao

Controlar a respiracdo de forma frontal, lateral e ambas

Flutuacao

Realizar deslizes subaquéticos na posicao hidrodinamica ventral, dorsal e lateral

Propulsao

Executar movimentos propulsivos subaquaticos de pernas em posicao ventral, dorsal e lateral
com a nocao de deslocamento ondulado

Coordenacao

Coordenar as acOes das pernas e bracos com a respiracdo com a nocdo do tempo dos
movimentos

Associar diferentes técnicas de nado em exercicios mistos

Velocidade

Realizar "sprints" até 20 metros sem desvios da direcdo de nado

Partidas e Viragens

Dominar as partidas das 4 técnicas e viragens respetivas para Estilos

Consolidagao

Adquirir resisténcia especifica para percorrer 100 metros em cada Estilo mantendo um trajeto

6timo das superficies motoras

MAT * Alunos que dominam as quatro
Turmas E técnicas (crol, costas, brucos e mariposa).
Revisao

Consolidar as 4 técnicas de nado e respetivas partidas e viragens
Consolidagao
Adquirir resisténcia especifica para percorrer 400 metros Crol e 200 metros Estilos mantendo

um trajeto étimo das superficies motoras
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OS NIVEIS, + 18 ANOS

MAT

INICIACAO e Alunos sem quaisquer tipos de
Turmas 'Y aprendizagens ou sem dominio das diferentes

componentes da adaptacdo ao meio aquatico

Familiarizacdo

Descobrir e compreender as novas sensacdes provocadas pelo meio aquéatico
Respiragao

Controlar a respiracao pela boca e nariz em diferentes situacées com e sem apoios
Dominar o equilibrio nas posigdes ventral, dorsal e vertical

Equilibrio

Executar situagoes de equilibrio em diferentes eixos e planos corporais

Controlar a imersdo de olhos abertos e em apneia prolongada para orientacdo
Imersao

Associar a imersao a exercicios de equilibrio, propulsao, respiracdo e saltos
Propulsao

Executar variados deslocamentos propulsivos, com e sem apoios, procurando a autonomia dos
movimentos

Saltos

Saltar nas mais diversas posicdes e situacoes

APERFEICOAMENTO * Alunos que pretendem melhorar as quatro

Turmas W técnicas (crol, costas, brucos, e mariposa
opcional).

Revisao

Consolidar as técnicas de Crol, Costas e Brucos para percorrer 100 metros
Respiragao

Controlar a respiracao de forma frontal, lateral e ambas

Flutuagao

Realizar deslizes subaquéticos na posicao hidrodinamica ventral, dorsal e lateral
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Propulsdo

Executar movimentos propulsivos subaquéaticos de pernas em posicdo ventral, dorsal e lateral
com a nocao de deslocamento ondulado

Coordenacao

Coordenar as accoes das pernas e bracos com a respiracdo com a nocdo do tempo dos
movimentos

Associar diferentes técnicas de nado em exercicios mistos

Velocidade

Realizar "sprints" até 15 metros sem desvios da direccdo de nado

Partidas e Viragens

Dominar as partidas das 4 técnicas e viragens respetivas para Estilos

Consolidagao

Adquirir resisténcia especifica

MANUTENCAO * Alunos que dominam as quatro

Turmas MAT técnicas (crol, costas, brucos, e mariposa
opcional).

Revisao

Consolidar as 4 técnicas de nado e respetivas partidas e viragens
Consolidagao
Adquirir resisténcia especifica para percorrer 400 metros Crol e 200 metros Estilos mantendo

um trajeto étimo das superficies motoras

PRE-COMPETICAO
Consideramos importante a existéncia de algumas classes pré — competicdo. Assim existird uma triagem

nas aulas de Nivel 3, +7 anos, de modo que estes alunos sejam preparados para esse efeito. Os
objectivos competitivos passam pela criacdo dos pressupostos técnicos com vista a vir a participar em
competicoes oficiais e participacdo em festivais internos e com outras estruturas.

Apontamos como objetivos gerais o inicio do processo de deteccdo e seleccdo de talentos dentro da
escola de natacdo; aquisicdo do dominio das técnicas de nado, partidas e viragens, de acordo com o
regulamento; estimulacdo de habitos de treino ao nivel da assiduidade, pontualidade e forca de vontade;
comportamento correcto em termos sociais, quer em grupo quer fora dele e inicio da identificacdo com

um projecto de equipa.
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ENSINO ESPECIAL (Utentes com necessidades educativas especiais)
De acordo com a especificidade da deficiéncia ou outras necessidades especiais estdo consagradas no

programa anual aulas de grupo ou individuais que desenvolvam esta vertente.
Promover o bem estar, a autonomia, e melhorar os niveis de satde sdo os designios principais desta

actividade.

NEE

NATACAO SENIOR

As classes de Natacdo Sénior destinam-se a individuos com idades superiores a 55. (podendo existir
excepcdes). E sabido que com a idade h& uma reducdo do ntimero e do tamanho das fibras musculares
de contraccdo rapida, que no sistema nervoso central os neurénios diminuem em ndmero e tamanho,
que 0s movimentos passam a ser mais lentos e menos precisos, que os tenddes, cartilagens e ligamentos
se tornam mais espessos e rigidos, que os sistemas cardiovascular e respiratério demoram mais tempo a
responder aos exercicios, por isso a natacdo é sinébnimo de melhoria do bem-estar fisico e psiquico, pois
previne os processos degenerativos proprios da idade avancada. Sem contar com o alivio das tensdes do
dia-a-dia. E com o fato de, inevitavelmente, as deslocacdes a piscina possibilitarem novos conhecimentos,

fomentando a socializacdo numa fase da vida em que o isolamento é um risco real.

HS

HIDROGINASTICA
A hidroginastica diminui a sobrecarga osteo-articular, em especial na coluna e membros inferiores, ajuda

a mobilidade articular e facilita a circulacdo periférica. Consiste numa actividade realizada no meio
aquatico onde sao trabalhados varios aspectos ligados a condicao fisica. Os beneficios das aulas
verificam-se ao nivel: cardiovascular, resisténcia muscular localizada, composicdo corporal, forca,

flexibilidade, socializacdo e adaptacdo aquatica. O ambiente aquatico introduz uma vertente lUdica,

assegurando também menores as possibilidades de contrair lesdes devido ao baixo fluxo sanguineo

HID

quando realizamos os exercicios.
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