Y

municipio de

vagos

NiVEIS DE ENSINO

SERVICO DE DESPORTO E JUVENTUDE

Escola Municipal de Natacao de Vagos

OBJETIVOS GERAIS E CRITERIOS DE EXITO

Adaptacdo ao Meio Aquadtico

“Estrelas-do-mar”

dorsal), com apoio;

- promover os deslocamentos na agua
(diferentes direcdes, com apoio dos MS);

- promover a exploracio e descoberta de
materiais;

- promover saltos para a agua;

- promover a expiracao dentro de agua.

Apr’\eI:rV;ilzZZem Objetivos Gerais Critérios de éxito
- retirar eventuais receios do contacto com a | O aluno:
agua; * aceita a agua na cara, cabeca e ouvidos;
-“ambientar” o aluno com a agua, promovendo o | * abre os olhos debaixo de agua;
contacto desta com as varias seccOes | * adota a posicdao de “estrela” na agua (ventral e
corporais; dorsal), com ajuda;
Nivel 0 - promover o equilibrio horizontal (ventral e | * desloca-se em pé, (na posicao vertical) com apoio

dos MS;

* recolhe objetos colocados a superficie da agua
(com e sem apoio).

* salta para a agua a partir da posicdo “sentado”;

* salta para a agua a partir da posicdao de pé (com
ajuda) com os MS ao longo do corpo (com
entrada de pés);

* faz “bolinhas” pela boca com a face submersa.
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- intensificar o contacto da agua com as | O aluno:
diferentes seccdes corporais; *anda, corre e saltita no meio aquatico, com e sem apoio
- intensificar os deslocamentos na agua; dos MS;
- promover e intensificar os desequilibrios na | * “senta” no fundo da piscina;
8 agua; *Recolhe objetos em profundidade;
~‘§ - promover a relacao com a profundidade; * adota a posicdo de “estrela” na agua (ventral e dorsal),
§ - promover a flutuacao na posicdao ventral e sem ajuda;
§ dorsal; * realiza ciclos respiratérios pela boca e pelo nariz, com
] Nivel 1 . . o ) .
s - intensificar a expiracao dentro de agua a face submersa, enquanto se desloca livremente pelo
g “Pinguins” (controlo respiratorio); meio aquatico;
lg - promover a aquisicao da posicao engrupada | * adota a posicao de “medusa” dentro de agua e aceita a
g” (“medusa”) dentro de agua; manipulacdao por forma a promover os rolamentos
§. promover e intensificar os deslizes a (ventral e dorsal);
.S( superficie/em profundidade, em posicao | * realiza o “parafuso”;

ventral e dorsal;
intensificar e diversificar os saltos para a

agua.

*

realiza deslize a superficie/ em profundidade em
posicao ventral e dorsal (“seta”);

salta de cabeca para a agua, partindo da posicao de

joelhos no chao.
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dorsal), como forma de deslocamento
no meio aquatico;

- intensificar e diversificar os saltos para a
agua;

- Promover viragens abertas;

realiza acdes de bracos simultaneos (“anjo”) a superficie

VagOS Escola Municipal de Natacao de Vagos
O aluno:
* realiza “golfinho”, tocando com as maos no fundo da
piscina;
* realiza rolamento ventral e dorsal;
- otimizar a relacdo com a profundidade; | * realiza batimento de pernas ventral em PHF;
- promover rotacdes nos eixos * realiza batimento de pernas dorsal em PHF;
longitudinal e transversal; * realiza batimento de pernas simultaneos (“sereia”);
“ - promover e intensificar a propulsao de * realiza acOes de bracos simultaneos (“tartaruga”) a
Q
s e MI (ventral e dorsal), como forma de superficie (decdbito ventral);
Q Nive , L. _ . : . ) ,
S deslocamento no meio aquatico. * realiza acoes de bracos simultaneos (“tartaruga”) em
8 “Tartarugas” | - promover a propulsdo de MS (ventral e profundidade (decubito ventral);
S
(%)
Q
Q

(decubito dorsal);

realiza acoes de bracos e pernas que permitam efectuar
deslocamentos com respiracao (“nado a cao” orientado);
salta de cabeca para a agua, partindo da posicao de pé
com um pé a frente do outro;

* Realiza viragem aberta contactando a parede com as duas

maos;
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- promover a aquisicao da acdao dos MS na | O aluno:

técnica de crol; * realiza acOes de bracos subaquaticos/ com recuperacao
- promover a aquisicao da acdao dos MS na aérea, em apneia, na técnica de crol;

técnica de costas; * realiza acOes de bracos subaquaticos/ com recuperacao
- promover e otimizar a coordenacao das aérea, em dupla bracada na técnica de costas;

I acoes dos MS/MI com a respiracdao nas * realiza acOes de bracos alternados a costas;
Nivel 3

Técnicas de Nado Alternadas
Crol e Costas

técnicas de crol e costas; * realiza nado na técnica de crol s6 com um braco e
“Golfinhos” | - otimizar as diferentes formas de respiracdo lateral;
salto/mergulho para a agua (crol e * realiza a técnica de crol em nado completo
costas); (MS/Ml/respiracao/coordenacao);
- promover a aquisicao da viragem de * realiza a técnica de costas em nado completo
crol-crol e de costas-costas. (MS/Ml/respiracao/coordenacao);

* realiza 50 m crol com partida(“track start”) e viragem

* realiza 50 m costas com partida e viragem
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@ VagOS Escola Municipal de Natacao de Vagos
- promover a aquisicdo da acdo dos MS na técnica de
brucos;
- promover a aquisicao da acdao dos Ml na técnica de O aluno:
brucos; * realiza bracos brucos com pernas crol;
- promover e otimizar a coordenacao dos MS/Ml e * realiza bracos brucos com pernas mariposa;
respiracao na técnica de brucos; * realiza pernas mariposa a superficie e em
S - promover a acao dos MI (movimento ondulatorio) na profundidade em PHF (“seta”);
v
g_ técnica de mariposa; * realiza pernas brucos em PHF (“seta”);
§ - promover a acao dos MS na técnica de mariposa; * realiza a bracada subaquatica de brucos;
= . vael~4 , | - promover e otimizar a coordenacdo dos MS/Ml e * realiza bragos mariposa alternados (“catch-
) Tubarodes
(7Y
Q
O
S
s
Q

Técnicas de Nado Simultdneas

respiracao na técnica de mariposa;

- aperfeicoar as técnicas de viragens abordadas no
nivel anterior;

- promover e otimizar a aquisicao das viragens nas
restantes técnicas (brucos-brucos e mariposa-
mariposa; mariposa-costas; costas-brucos; brucos-
crol);

- consolidar a técnica de partida (ventral e dorsal);

- capacitar o aluno para a realizacao de 100 m estilos

*

up”), com respiracao lateral,

realiza a técnica de brucos, coordenando as
acoes dos MS/MI e respiracao;

realiza a técnica de mariposa, coordenando
as acoes dos MS/MI e respiracao.

realiza 100m estilos, partindo do bloco e

utilizando as respetivas viragens.
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