PISCINA MUNICIPAL DE BAIAO

ESCOLA DE NATAGAO MUNICIPAL DE BAIAO

OBJETIVOS GLOBAIS TERMINAIS POR TECNICA E POR NIVEL (Bebés 6 meses aos 4 anos)

Nivel Objetivos globais terminais por técnica e por nivel
1 — Familiarizagdo com o novo meio, adaptacdo ao local de trabalho.
12 Fase 2 — Imersdes ventrais e dorsais.
AMA 3 — Eliminagdo do bloqueio respiratério, comegar a soprar para a agua e objetos diversos.

Familiarizagdao

4 — Flutuabilidade com o apoio do progenitor e com objetos flutuadores.

com o meio . ) )
aquatico 5 — Deslocamento pelo espago de trabalho com ajuda do progenitor e com objetos flutuadores.
6. Ensaio dos primeiros saltos com Ajuda do progenitor.
1 — Adaptagdo ao Meio-Aquatico
2 — Deslocamentos aquaticos verticais (frente e tras)
3 — Imersdo voluntaria da boca e nariz
22 Fase
AMA 4 — Flutuagdo ventral (transicdo da posigdo vertical para horizontal (ventral) e desta para vertical
) 5 — Flutuag@o dorsal (transigao da posigdo vertical para horizontal (dorsal) e desta para vertical)
Autonomia
com o0 meio 6 — Deslizes ventrais
aquatico

7 — Deslizes dorsais
8 — Pernas crol com placa sem controlo respiratério

9 — Eliminagdo do bloqueio respiratério

OBJETIVOS GLOBAIS TERMINAIS POR TECNICA E POR NiVEL (Criangas e Jovens)

Nivel Objetivos globais terminais por técnica e por nivel
1 — Familiarizagdo com o Meio-Aquatico
2 — Deslocamentos aquaticos verticais (frente e tras)
3 — Imersdo voluntaria da boca e nariz
1 4 - Flutuagdo ventral (transicdo da posigao vertical para horizontal (ventral) e desta para vertical
Golfinhos 5 — Flutuagdo dorsal (transigao da posigdo vertical para horizontal (dorsal) e desta para vertical
AMA 6 — Deslizes ventrais
7 — Deslizes dorsais
8 — Pernas crol com placa sem controlo respiratério
9 — Eliminagdo do bloqueio respiratério
1 — Movimentos combinados (ex: exploragdo das rotagdes sobre o eixo longitudinal do corpo)
2 — Pernas crol com bragos a frente sem placa sem controlo respiratério (percurso completo sem paragem)
3 — Pernas costas com bragos atras no prolongamento dos ombros, com e sem placa (percurso completo sem
paragem)
2 4 — Bragos alternados com e sem placa sem controlo respiratdrio na posicdo dorsal
Delfins 5 - Bragos simultédneos com e sem placa e sem controlo respiratério na posigao dorsal

6 — Dominio respiratdrio
7 — Bragos alternados com e sem placa com controlo respiratério na posicdo dorsal
8 - Bragos simultéaneos com e sem placa e com controlo respiratério na posigdo dorsal

9 — Pernas crol com bragos a frente com e sem placa com controlo respiratério




10- Bragos alternados com e sem placa com controlo respiratério na posigdo ventral

11 - Bragos simultaneos com e sem placa e com controlo respiratério na posicdo ventral
12 — Movimentos combinados com batimento de pernas

13 — Dominio da técnica de crol rudimental com respiragdo 3/3 ou 4/4

14 — Dominio da técnica de Costas (nado global)

15 — Saltos (posicdo sentado- dois joelhos apoio no cais — um joelho)

16 - Ondulagao (um percurso na zona profunda da piscina)

17 — Apanhar objetos na zona profunda da piscina

18 — Dominios de destrezas (rolamentos, passar por entre objetos,...)

Focas

1 — Ensino e aperfeigoamento da técnica global de costas (posigdo do corpo, agdo de pernas e forma global de
propulsao)

2 — Ensino e aperfeicoamento da técnica global de crol com e sem controlo respiratorio (posicdo do corpo, agdo de
pernas e forma global de propulsdo)

3 — Introdugdo dos movimentos ondulatérios ventrais (movimento ondulatério rudimentar de mariposa)
4 - Introdugdo dos movimentos ondulatdrios dorsais (movimento ondulatério rudimentar de mariposa)
5 - Introdugdo do salto de cabega (posicao rudimentar de competigdo)

6 — Introdugdo do movimento de bragos brugos

7 — Remadas rudimentares (movimento de hélice com os membros superiores)

8 — Dominio de destrezas aquaticas (apanhar objetos, rolamentos para a frente, para tras, realizar percursos em
apneia, ...)

4

Piratas

1 — Aperfeigoamento da técnica global de costas e crol

2 — Ensino da técnica de brugos (posicdo do corpo, agdo de pernas e forma global de propulsdo)
3 — Aperfeicoamento dos movimentos ondulatdrios ventrais com respiragdo (pernas mariposa)

4 - Aperfeicoamento dos movimentos ondulatdrios dorsais com respiragdo (pernas mariposa)

5 — Aperfeigoamento do salto de cabega

6 — Introdugdo do movimento de pernas polo (retropedalagem) horizontal

7 — Aperfeigoamento das remadas

8 — Dominio de destrezas aquéticas (rolamentos, aproximagGes a parede para viragens rudimentares,....)

5

Tubaroes

1 — Aperfeigoamento da técnica global de costas, crol e brugos e saltos

2 - Ensino da técnica de mariposa (posigdo do corpo, acdo de pernas e forma global de propulsdo pelos bragos) com
respiragao

3 — Ensino das viragens codificadas (viragens especificas para cada técnica)

4 — Aperfeigpamento do movimento de pernas polo (retropedalagem) horizontal e vertical
5 - Aperfeicoamento das remadas

6 — Crol de polo aquatico

7- Condugdo de bola

8 - Aperfeicoamento de destrezas aquaticas




ESCOLA DE NATACAO MUNICIPAL DE BAIAO
OBJETIVOS GLOBAIS TERMINAIS POR TECNICA E POR NiVEL (Adultos (+15 anos))
Nivel Objetivos globais terminais por técnica e por nivel
1 — Adaptagdo ao Meio-Aquético (familiarizagdo com o meio aquatico)
2 — Submersdo do corpo com e sem apoios
3 — Abertura dos olhos apanhando objetos
4 — Percursos a pé com e sem flutuadores e com imersGes da cabega
5 — Introducdo a respiracdo dentro de agua, com e sem movimento
6 — Flutuagdo de frente e de costas, com e sem flutuadores
1 7 — Deslize de frente e de costas, com introdugdo da respiracao
Seniores 8 — Iniciagdo ao movimento de pernas de costas
9 — Iniciagdo ao batimento de pernas crol sem controlo respiratério
10 - Iniciagdo ao batimento de pernas crol com controlo respiratério
11 — Iniciagdo ao movimento de bragos de brugos
12 - Iniciagdo ao movimento de bragos de costas
12 - Iniciagdo ao movimento de bragos de brugos
1 — Exercitar os conhecimentos adquiridos no nivel anterior
2 — Exercitar o movimento de bragos e pernas em costas e brugos
2 3 — Ensino da técnica de costas e brugos
Focas 4 — Exercitar o batimento de pernas crol sem e com controlo respiratdrio
5 — Iniciagdo ao movimento de bragos crol sem e com controlo respiratério
1 — Aperfeigoamento das técnicas de costas e brugos
2 — Ensino da técnica de crol
3 — Iniciagdo aos saltos
3 4 — Ensino de viragens
Piratas

5 — Aprendizagem da técnica de mariposa
6 — Técnica de apneia

7 — Técnicas rudimentares de salvamento




PISCINA MUNICIPAL DE BAIAO

CONTEUDOS TECNICOS DA ESCOLA DE NATAGAO MUNICIPAL DE BAIAO

LISTAGEM DOS CONTEUDOS POR AREA NUCLEAR

Contetidos

Areas Nucleares

Adaptacao ao local de trabalho

ENTRADA NA AGUA

Deslocamentos aquaticos verticais (frente e tras)

PROPULSAO (1)

Imersdo voluntaria da boca nariz

RESPIRACAO (1)

Flutuagdo ventral (transicdo de posigdo vertical para ventral para vertical)

Flutuacdo dorsal (transicdo de posicdo vertical para dorsal para vertical)

EQUILIBRIO (1 E 2)

Deslizes ventrais

Deslizes dorsais

PROPULSAO (2)

Pernas crol com placa sem controlo respiratério

PROPULSAO (3)

Eliminagdo do bloqueio respiratorio

RESPIRACAO (2)

Conteuidos

Areas Nucleares

Movimentos combinados

EQUILIBRIO (3)

Pernas crol sem placa sem controlo respiratdrio

Pernas costas com (1) e sem (2) placa

Bragos alternados e simultéaneos com (1) e sem (2) placa sem controlo respiratdrio na
posicdo ventral

PROPULSAO (3)

Bracos alternados e simultdneos com (1) e sem (2) placa na posigdo dorsal

Ensino do movimento de hélice com os membros superiores

Dominio respiratorio

RESPIRACAO (3)

Pernas Crol com (1) e sem (2) placa com controlo respiratério

PROPULSAO (4)

Bragos alternados e simultaneos com (1) e sem (2) placa com controlo respiratdrio na
posicdo ventral

PROPULSAO (4)

Movimentos combinados

MOVIMENTOS COMBINADOS

Conteuidos

Areas Nucleares

Ensino da técnica de costas Posigao do corpo, acdo de pernas e forma

Ensino da técnica de crol com (1) e sem (2) controlo respiratério (posicdo do | global de propulsdo

corpo, acdo de pernas e forma global de propulsdo)

Introdugdo dos movimentos ondulatdrios ventrais (1) e dorsais (2) do corpo

Equilibrio dindmico

Introdugdo do movimento de bragos brugos Posigao do corpo, agdo de pernas e forma

global de propulsdo

Introdugdo de salto de cabeca

Salto

Conteudos Areas Nucleares
Aperfeicoamento da técnica de costas e crol
Ensino da técnica de brugos Rec./GAP
Aperfeicoamento dos movimentos ondulatorios ventrais (1) e
dorsais (2) do corpo
Aperfeicoamento do salto de cabeca Salto
Ensino do movimento de pernas polo (retropedalagem) Posigao do corpo, acdo de pernas e forma global de

propulsdo

Conteudos Areas Nucleares
Aperfeicoamento da técnica de costas, crol e brugos Sincronizacdo
Ensino da técnica de mariposa Posigao do corpo, acdo de pernas e forma global de propulsdo

Ensino das viragens codificadas

Viragens

Aperfeicoamento do movimento de pernas polo | Posigdo do corpo, agao de pernas e forma global de propulsdo

(retropedalagem)
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