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SUMARIO EXECUTIVO

A Prova de Agua® é um programa liderado pela Federacdo Portuguesa de Natacdo (FPN)
orientado para a natacdo em contexto escolar, que integra a Federacdo Portuguesa de
Nadadores-Salvadores (FEPONS), a Federagdo Portuguesa de Canoagem (FPC), a
Federagdo Portuguesa de Vela (FPV) e a Federagdo Portuguesa de Surf (FPS).

Este projeto reflete, na esséncia, a fundamentacdo pela qual a competéncia aquatica é
determinante.

Portugal (continente e ilhas) para além dos 1860 km totais de costa e dos varios recursos
hidricos disponiveis, dispde de umas centenas de piscinas publicas e privadas e de uma das
maiores zonas economicas exclusivas (ZEE) da Europa, cobrindo cerca de 1 683 000 km?, a 32
maior zona econdmica exclusiva da Unido Europeia e a 112 do mundo.

A fundamentacao técnico-cientifica deste programa assenta no reconhecimento do valor dos
estimulos psico-motores durante a infancia, salientando-se a importancia da competéncia
aquatica, quer no desenvolvimento integral da crianca, quer enquanto medida preventiva
direta do afogamento.

Dentro do contexto de atividades de natacdo, orientado para a sobrevivéncia e seguranca
aquatica, o programa pode ser promovido em duas etapas de formacdo escolar, o pré-escolar
(3=5 anos) e o 12 ciclo do Ensino Basico (6-11 anos).

Assim, este documento, pretende explicitar os fundamentos cientificos da competéncia
aquatica, apresentando uma proposta de implementacdo, proporcionado uma
aproximacdo das criancas e sociedade local, aos planos de dgua, aproveitando e explorando
em seguranca 0s Seus recursos naturais.
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INTRODUCAO

A competéncia aqudtica ndo é uma aptiddo natural®. Trata-se inequivocamente de uma
competéncia adquirida que permite ao sujeito realizar atos motores intencionais para se
propulsionar através da agua. Por essa razao, a aplicacdo do termo “competéncia aquatica”
neste projeto ndo é indcua, dado que conceptualmente reflete um estado de competéncia,
que se revela pela autonomia, confianca e satisfacdo do sujeito no meio aquético. E, portanto,
um pressuposto bio comportamental, que serve de base para a posterior aprendizagem de
outras habilidades aquaticas, mais complexas e especializadas. Isto terd, importantes
implicacdes no dominio da capacidade de percecionar riscos e perigos, na prevencdo do
afogamento — nadar no mar, no rio, numa piscina ou com roupa, atribuem condicionalismos
diferentes, e por ineréncia requerem niveis de proficiéncia motora aqudtica distintos, ou
mesmo, diferentes formas de locomocao aquatica.

Entendemos o “saber nadar” como as competéncias estruturantes da natacdo, a qual é dada
especial atencdo a forma da crianga agir no meio aquatico. Isto, abre a porta, para exercicios
diversificados e especificos. Neste contexto, faz todo o sentido cruzarmos esta atividade com
outras “capacidades aquaticas”, exploradas em diversos desportos “nauticos” (Nadadores-
Salvadores, Canoagem, Surf e Vela). Ou seja, ndo se trata de adquirir s6 competéncias de
sobrevivéncia e saber nadar “formal”, mas sim vivenciar um vasto conjunto de experiéncias
que levam a crianca ao que designamos por “prontiddo aqudtica” mais abrangente, um
conceito entendido como a capacidade geral para responder instantaneamente ao meio, de
forma autdonoma e controlada, promovida por um leque diversificado de atividades especificas.
Este modelo, ird proporcionar a aproximacdo das criangas e sociedade local, aos planos de dgua,
aproveitando e explorando em seguranca 0s seus recursos naturais. Desenvolvera, a
familiarizacdo dos recursos naturais, promovendo o desenvolvimento das capacidades
motoras condicionais e coordenativas no meio aquatico.

Este projeto, reflete na necessidade de reconhecer a importancia da competéncia aqudtica em
particular na populacdo infantil. A justificativa inicia-se pelo reconhecimento da importancia da
experiencia¢do de vivéncias, acdo dos estimulos psico-motores durante a infancia, salientando-
se a importancia da pratica das atividades aquaticas, evocando:

(1) oseu “valoreducativo”, enquanto exercicio fisico harmonioso, que conduz a beneficios
significativos no desenvolvimento social, mental, emocional e motor da crianca.
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(2) o seu “valor no bem-estar e na saude” pela importancia em formar criancas
fisicamente ativas, o que atribui uma menor probabilidade de ser tornarem cidadados
sedentarios na vida adulta;

(3) o seu “valor social”, dado que a massificacdo da competéncia aquatica se constitui
como uma medida direta para a diminuicao do risco de afogamento, em particular
junto das criancas, enquanto grupo etario de maior risco;

De acordo com o relatdrio recente da Organizacdo Mundial de Saude (OMS) em 2014, 40
pessoas em cada hora perderam a sua vida por afogamento. O relatério mundial sobre o
afogamento da OMS foi dedicado exclusivamente ao assunto.

O AFOGAMENTO COMO UMA DAS PRINCIPAIS CAUSAS DE MORTE DE CRIANCAS
E JOVENS DE 1-14 ANOS DE IDADE, PAISES SELECIONADOS

AFOGAMENTO AFOGAMENTO DADOS
NAS PRIMEIRAS 5 NAO NAS PRIMEIRAS NAO CUMPREM
CAUSAS DE MORTE 5 CAUSAS DE MORTE CRITERIOS

DADOS NAO DADOS NAO
DISPONIVEIS APLICAVEIS

Figura 1—A andlise dos dados de mortalidade apresentados & OMS?.

Trata-se de um desafio de salde publica altamente evitavel, matéria que ndo tem sido
significativamente alvo de um esforco global para se delinear uma estratégia de prevencao
mundial.
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Segundo este relatério, foram registados em 2012 cerca de 372.000 pessoas vitimas de
afogamento em todo o mundo, das quais mais de 142.219 foram criancgas e jovens com idades
inferiores a 15 anos. Trata-se da terceira causa de morte em jovens e criangas a nivel mundial.
Na Europa, anualmente, mais de 5.000 criancas sdo vitimas de afogamento.

De acordo com o observatdrio de afogamento da Federacdo Portuguesa de Nadadores
Savadores (FEPONS), em 2017 foram registadas 122 mortes por afogamento-, em 2018 - 177
mortes, em 2019 - 57 mortes, em 2020 - 86 mortes, em 2021 - 86 mortes e em 2022 - 134
mortes (entre janeiro e setembro).

Adicionalmente, considerando a populacdo alvo e contexto de agdo principal deste projeto
educativo, importa conhecer no atual enquadramento legislativo, que oportunidades
de desenvolvimento de habilidades desportivo-motoras existem durante a infancia.

Apesar das normas previstas nos Despachos n.2 12591/20063 e n.2 9265-B/2013%, que
preveem a lecionagdo de atividades fisicas desportivas (facultativas) enquanto parte da oferta
de atividades de enriquecimento curricular (AEC's), reconhece-se nos Ultimos relatérios (DGEE,
2013) que as atividades aquaticas “raramente ou nunca” sdo consideradas, apesar
de sugeridas pelos encarregados de educacdo e apontadas pelas criangas como atividade
fisica preferencial.

Assim, é absolutamente imperativo dar continuidade a proposta legislativa submetida
pelo Grupo de Trabalho de Cultura Juventude e Desporto da Assembleia da Republica,
qgue recomendou ao Governo a reposicdo da carga letiva da disciplina de Educacdo Fisica,
recomendando igualmente a valorizacdo do Desporto Escolar em especial as alteracdes
aos programas do 12 ciclo do ensino basico, conforme o disposto na resolucdo n2 1253,
orientada para o reajustamento do programa de ensino das Expressdes Fisico-Motoras
no qual ja se prevé o desenvolvimento de competéncias aquaticas.

A Prova de Agua - Sobrevivéncia e Prontiddo Aquatica® | Marca nacional registada com o n2 686197 4



- ‘ »
A PROVA ot AGURA’

SOBREVIVENCIA E PRONTIDAO AQUATICA

Modelo de Sobrevivéncia e Prontiddo Aquética® “A Prova de Agua”

ENQUADRAMENTO CURRICULAR: UMA VISAO INTEGRADA DA COMPETENCIA
AQUATICA NO QUADRO DAS ATIVIDADES FiSICAS E DESPORTIVAS DO 19 CICLO
DO ENSINO BASICO

Em 2007, foi apresentado o manual técnico de apoio as atividades de enriquecimento
curricular para alunos do 12 CEB, contendo as orientagdes programaticas das AEC para a
atividade fisica e desportiva®, para dar resposta ao disposto no Despacho n? 12591/2006
(22 série), publicado no Diario da Republica n? 115, de 16 de junho a aplicar no ano letivo
de 2006/2007.

A analise desse manual permite entender de forma bem fundamentada, o proposto para
o desenvolvimento das atividades fisicas e desportivas que permitem a melhoria da
literacia motora. Contudo, a estrutura edificada para colocar em pratica esta proposta
ndo estava preparada para o efeito e tém vindo assim a ser subaproveitados recursos em
atividades com cardcter ludico, com pouco impacto na mudanca da literacia motora das
criancas que, continuam, na generalidade, com repercussdes graves na qualidade de vida.

Com efeito, 0 nosso pais é considerado um dos paises da Europa com pior literacia motora®
e, como se sabe, a falta de uma destreza geral afeta qualquer destreza especifica, para além
do desenvolvimento motor contribuir, em muito, para a evolucdo cognitiva e afetiva da
crianga, um conjunto de trés elementos que, em interacdo, sdo verdadeiramente essenciais
ao crescimento equilibrado e potenciado que muito especialistas referem nas suas
investigacdes.

Tendo em conta o referido crescimento equilibrado da criancga, e partindo do pressuposto
deste projeto, ainda que a crianca possa aprender a nadar, quando se depara numa situacdo
complexa, pode afogar-se. A incapacidade para responder a situacdo e/ ou problema tem
como razao fundamental a falta de competéncia aquatica.

Mostra-se, portanto, indispensavel a implementacdo de um programa que se proponha a
dotar a crianca de competéncia aquatica, sendo certo que sé cumprird o seu proposito se:
(1) passar de ter caracter facultativo a carater obrigatorio, sendo inserido nos contetdos
das expressdes fisicas e motoras do 12 ciclo com maior pendor formativo;

6 Os dados s3o assustadores de tdo desoladores. Os habitantes dos paises do Sul da Europa sdo
genericamente 0s menos ativos, apesar de a Bulgaria ser o pais que apresenta o nimero mais alto de
sedentarismo (78%), seguido de Malta (75%) e de Portugal (64%), tendéncia que tem vindo a piorar
geracionalmente (dados do Euro barémetro).
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(2) (2) a supervisdo pedagogica for operacionalizada pelo grupo de Educacdo Fisica de
cada agrupamento de escolas;

(3) pressupuser a organizagao local com as autarquias, os agrupamentos de escolas, 0s
clubes, as associa¢des assim como com os técnicos disponiveis com titulo profissional;

(4) incorporar um processo de avaliagdo concreto ao programa;

(5) integrar um processo de formacdo técnica continua;

(6) agregar um processo de avaliacdo externa ao modelo.

Como resultado da visdo do ciclo de aprendizagem das atividades fisicas para os 12 e 29s anos
e para os 3% 492 anos, seguem-se 0s modelos concetuais/operacionais.

ATIVIDADES FiSICAS

Atividades
Ritmicas E Expressivas

N

Atividades de Pericia
e Manipulagao

Interagao \\/

”\ de Conteudos
VS

Desenvolvimento
Motor

7

Exploracao
Natureza

L

Atividades ,

Deslocamentos Aquaticas
L J

e Equilibrios

AN VA

Atividades Atividades
na forma jogada de Oposicao
e— Corporal

Figura 2: Organizagdo em maddulos sequenciais das principais atividades pericias
para o desenvolvimento motor para o 12 e 22 anos do 12 ciclo.
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ATIVIDADES DESPORTIVAS

Atletismo
Base

Ginastica
Base

Desportos
Coletivos

Figura 3: Organizacdo em mddulos sequenciais das principais atividades pericias
para o desenvolvimento motor para o 32 e 42 anos do 12 ciclo.

ENQUADRAMENTO LEGISLATIVO

Tal como prevé o Despacho n.2 9265-B/2013 (n.2 1, art.2 99), “a oferta de AEC deve ser
adaptada ao contexto da escola com o objetivo de atingir o equilibrio entre os interesses dos
alunos e a formacdo dos profissionais que as asseguram”. Essa intencdo do Governo, ndo
obstante se constituir como uma politica interessante no espirito e nos principios gerais'®, tem
efeitos drasticos no desenvolvimento da competéncia aquatica infantojuvenil, pois o facto
do aluno ndo dominar o meio pode significar, um afogamento por inadverténcia.

O programa, para além de ser facultativo e extracurricular, complexo na sua articulacdo
necessaria (ndo depende somente dos agrupamentos escolares), ndo antecipa as varias
barreiras administrativas necessarias a implementacdo de um programa eficaz de educacado e
seguranca aquatica, pelo que os seguintes aspetos devem ser alvo de séria reflexdo, dado que
no seu conjunto, provocam a faléncia do sistema: a) insuficiente quadro técnico vinculado aos
agrupamentos para o efeito; b) seguros escolares; c) transportes; d) atividades fora do horario
curricular; e) programa desajustado em critérios, competéncias e avaliacGes; e f) falta de
coordenacdo e supervisdo pedagdgica. Preocupa-nos, em particular, as criancas
provenientes de meios socioecondmicos desfavorecidos, pois essa condicdo, é muitas
vezes inibitdria do acesso privado as escolas de natacao.
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Com o propdsito de corrigir esta realidade, a Assembleia da Republica aprovou a resolucdo
n.2125/2018, de 14 maio, sugerindo a reposicdo da carga letiva da disciplina de Educacdo
Fisica e a valorizacdo do Desporto Escolar. Para o presente caso, termos do n.2 5 do artigo
166.2 da Constituicdo, recomenda-se ao Governo, no ponto 1, que promova a integracao
das Expressdes Artisticas e Educacado Fisica das escolas do 1.2 ciclo do ensino bésico e da
educacdo pré-escolar, assegurando as condicdes necessarias para que o seja efetivamente.

FINALIDADES DO PROGRAMA

Em primeiro lugar, queremos dar énfase ao facto de estarmos a falar sobre a aplicabilidade de
uma extensdo ao programa das Atividades de Expressdao no 12 ciclo do Ensino Basico, tendo
em conta a realidade da pratica, quer em termos geograficos - Continente e llhas, quer em
termos das assimetrias no que respeita a acessibilidades, instalagdes e meios existentes
(Piscinas, Mar, Rios, Albufeiras, etc.), entre o Norte a Sul do Pais. Neste contexto, e para dar
resposta a esta realidade, entendemos por competéncia aquatica no ambito do ensino basico,
“a prontiddo da crianca em resolver um qualquer problema que depare no meio aquatico
em perfeita autonomia, numa situacdo sem pé”.

Este conceito, evoca o sentido de sobrevivéncia, de seguranca na agua, dos comportamentos
ajustados ao meio por uma rapida prontiddo e adaptabilidade da resposta, que sejam
reveladores de um dominio motor complexo, tudo em perfeita harmonia com a dgua, nos
planos superficial, médio ou profundo. Podemos facilmente avaliar, um conjunto de
comportamentos que definem esta conduta aquatica, no final, com uma simples apreciacao
visual, quando se observa uma crianga numa zona da piscina sem pé, realizando um percurso
simplificado de tarefas, interligadas entre si, devendo evidenciar um conjunto de solugdes,
deslocando-se autonomamente e, de forma proficiente, com a devida pericia e, em perfeita
harmonia com a dgua.

Por outro lado, se considerarmos a multiplicidade de problemas especificos que se colocam
no meio aquatico, por consequéncia da pratica das diferentes modalidades de lazer
e desportivas, tanto aquaticas como de ondas e nauticas, a complexidade do desempenho
pode e deve projetar-se num programa educativo nos seus elementos pedagdgicos essenciais,
oferecendo ao curriculo, experiéncias motoras ricas e diversificadas, metodologicamente
coerentes, com uma perspetiva desenvolvimentista da aprendizagem.
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Para respondermos a este desafio, como um todo, temos de entender a “conduta aquatica”
como uma competéncia de base, composta por quatro niveis comportamentais. Como forma
de ilustracdo, consideremos uma esfera composta por camadas interligados entre si. As
aprendizagens essenciais evidenciam-se a partir do seu nucleo, num acrescendo de sucessivas
de experiéncias motoras, adquirindo um desempenho progressivo e sustentado, que promove
uma competéncia aquatica multifacetada, em resposta as mais diversas situacdes e contextos
de pratica (figura 4).

TECNICAS DE SOCORRISMO E DE NADO

Destrezas Complexas, Técnicas Simultaneas

TECNICAS DE SOBREVIVENCIA E DE NADO

Destrezas Simples, Técnicas Alternadas

ELEMENTOS BASICOS

Respiracao, Equilibrio, Movimento, Deslize, Rotacdes, Imersdes

MOVIMENTOS BASICOS

Aprendizagem estruturada, Alinhamento do Corpo, Respiragéo

Figura 4: integracdo por camadas dos comportamentos chave para uma competéncia aqudtica ao longo
do ciclo escolar, projetado para sessenta aulas bdsicas.

Os conteuldos técnicos sdao uma parte significativa deste modelo, a combinacdo entre
a qualidade do programa de ensino e o tipo aprendizagem, passa pela forma como se observa
o0 método face ao desenvolvimento e caracteristicas do aluno.

12 e 22 ano 32e 492 ano

Familiarizar a crianca ao meio L
L Aprender as técnicas de nado
aquatico; , L
o . formal e jogos aquaticos;
Desenvolver a prontiddo aquatica, )
) ) Desenvolver destrezas simples
explorando a autonomia propulsiva o ,
o o de sobrevivéncia no meio
nos planos superficiais, médios e

aquatico.
profundos.
Tabela 1: Objetivos gerais do programa em piscina.
A Prova de Agua - Sobrevivéncia e Prontiddo Aquatica® | Marca nacional registada com o n2 686197 9

e



- . »
A PROVA ot AGURA’

SOBREVIVENCIA E PRONTIDAO AQUATICA

Modelo de Sobrevivéncia e Prontiddo Aquética® “A Prova de Agua”

MODELO DE ORGANIZAGAO REFERENCIA NO AMBITO DA ORGANIZACAO ESCOLAR

1. Estado: Legislador e responsavel por criar condi¢cdes organizativas e financeiras para a
implementacdo do programa nas criangas do pré-escolar e do 19 ciclo do ensino basico;

2. Autarquias: Disponibilizacdo dos meios de transporte e instalagdes para o desenvolvimento
do programa educativo: competéncia aquatica; Cofinanciamento do programa;

3. Desporto Escolar: Alargamento do desporto escolar existente as escolas e 12 ciclo
do Ensino basico;

4. Agrupamento de escolas: Coordenacdo técnica e cientifica do programa; Coordenacdo
da atividade letiva levada a cabo no ambito curricular em horario de desdobramento,
coordenados pedagogicamente e, com apoio do professor da turma, no acompanhamento
da atividade;

5. FederacGes Desportivas Aquaticas/Nauticas: Conce¢do do Modelo de implementagéo;
Formacao dos recursos humanos técnicos; Apoio técnico-pedagdgico a implementacao do
programa.

O MODELO DE ENSINO

O modelo para ensinar natacdo de prontiddo e sobrevivéncia aquatica em Portugal varia
consideravelmente. Algumas escolas, usam professores externos de natacao, oriundos
das Autarquias, qualificados pela FPN, alguns usam uma combinacdo
de qualificacdo externa professores de Educacdo Fisica de Escolas do Agrupamento
e de especializados em natacdo pela FPN e alguns usam professores apenas especialistas
de natacdo qualificados pela Federacao Portuguesa de Natagdo contratados para o efeito,
no minimo com nivel 1. A importancia de aprender a nadar prontamente (sobrevivéncia)
é amplamente reconhecida em toda a sociedade. A maioria dos pais e escolas consideram
que nadar é uma habilidade de vida essencial. No entanto, o ensino da natacdo é muitas
vezes visto como um processo complicado que se arrasta nas piscinas ao longo de muito
tempo, e muitos professores questionam a sua capacidade de aplicar um programa
de natacdo eficaz.
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O programa da Sobrevivéncia e Prontiddo Aquéatica “A Prova de Agua®” visa desmistificar
este processo e, fornecer uma série de progressdes claramente definidas que,
se seguidas, permitirdo que os professores ensinem eficazmente os alunos a desenvolver
uma gama de habilidades sequenciadas e abertas, mas orientadas para a autonomia
e sobrevivéncia, num ambiente divertido.

A agregacdo das valéncias de Canoagem, Nadadores-Salvadores, Surf e Vela com a
Natacdo é uma simbiose perfeita para a competéncia aquatica e sobrevivéncia. Permite
reforcar as competéncias adquiridas e a familiarizacdo dos alunos nos varios planos de
agua promovendo as boas praticas nauticas, o desenvolvimento das criancgas e respeito
para com o seu meio natural.

O programa prevé a implementacdo num dos trés periodos escolares, executado num
plano continuo 15 semanas, todos os anos, ao longo do ciclo escolar da crianga no ensino
basico, perfazendo um total de 60 semanas de pratica pedagdgica especifica, segundo o
plano de atividades de cada escola.

O enquadramento do programa de competéncia aqudtica podera, face a especificidade,
ser em «regime escolar normal», referente a distribuicdo no periodo da manha e da tarde,
interrompida para almoco, envolvendo a atividade na educacdo curricular no 1.2 ciclo
do ensino bdasico, até as 17 horas e 30 minutos, em regime pds-curricular ou em regime
intensivo nas férias escolares.

DESENVOLVIMENTO DAS UNIDADES

Projetado como um guia utilitdrio de ensino, o programa é composto por desenvolvimento
de unidades. A primeira unidade trata do planeamento e gestdo do programa. Fornece
orientacdes claras sobre importantes consideragdes antes de um programa de natacdo ser
introduzido, que é especialmente Util para as escolas que introduzem a natacao no curriculo
pela primeira vez. Um inventdrio de consideragdes técnicas e especificas de orientacdo, que
fornece um mecanismo facil para assegurar todos 0s aspetos principais a serem considerados.

Cada unidade subsequente contém atividades sequenciais faceis de seguir apoiado por dicas
de ensino. Tem uma série de resultados claramente identificados e uma lista
de verificacdo para garantir que todas as habilidades-chave vdo sendo alcancadas antes
de passar para a unidade seguinte. Porque as atividades baseiam-se em competéncias
desenvolvidas em unidades anteriores, o programa de natacdo deve seguir as unidades
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na ordem listada. Esta estrutura légica e progressiva garante que os praticantes desenvolvam
uma gama de habilidades, que sustentam a competéncia para a sobrevivéncia e,
complementarmente a aprendizagem dos quatro principais estilos de natagao.

ORIENTAC@ES RELATIVAS AS UNIDADES DE ENRIQUECIMENTO CURRICULAR
Perfil dos Professores — Programa em Piscina

(1) Profissionais ou com certificagcdo propria para a docéncia da disciplina de Educacgdo
Fisica no ensino basico, com formacdo para lecionar o programa;

(2) Licenciados em Desporto ou areas analogas, com formacdo para lecionar o programa;

(3) Técnicos de Natacdo com habilitagBes especificas FPN/ FPC/ FPS e FPV, dos quadros
das Autarquias, com formacdo para lecionar o programa.

Constituigdo de turmas

a) As turmas da atividade Fisica e Desportiva sdo constituidas por um maximo de 25
alunos e podem integrar grupos em simultaneos de alunos dos 1.2 e 2.2 anos e alunos
dos 3.2 e 4.2 anos;

b) Nas piscinas/espacos aquaticos, estes grupos sdo separados em subgrupos de 12/13
elementos, em niveis de competéncia/sobrevivéncia, consoante a estrutura do programa
para 4 niveis de aprendizagem.

Duragdo semanal das atividades

a) A duracdo semanal da atividade fisica e desportiva é fixada em cento e trinta e cinco
minutos, dividida em duas sec¢cdes semanais efetivas de 45minutos de ensino, durante 15
semanas. O restante é utilizado para o transporte e balneario;

b) Atitulo excecional, em caso de manifesta dificuldade, designadamente na disponibilizacdo
de espacos, poderdo ser aceites propostas que prevejam uma duragdo semanal de apenas
noventa minutos e uma duracdo didria de quarenta e cinco. Por exemplo, momentos
de avaliacdo em condicdes especiais de sobrevivéncia, salvamento, jogos aquaticos, etc.

SUPERVISAO PEDAGOGICA — PRINCIPIOS ORIENTADORES

A supervisdo pedagodgica é realizada no ambito da componente ndo letiva do docente,
para o desenvolvimento dos seguintes aspetos:
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a) Programacdo das atividades de ensino;

b) Acompanhamento das atividades através de reuniGes com os representantes das
entidades promotoras ou parceiras das atividades de enriquecimento curricular;

c) Avaliacdo da sua realizacdo;

d) Realizacdo das atividades de avaliacdo do processo;

e) Reunides com os encarregados de educacdo, nos termos legais;

f) Observacdo das atividades de enriquecimento curricular, nos termos a definir
no regulamento interno.

MODELO DE INTERVENGAO — PROGRAMA DE FORMAGAO PARA PROFESSORES

Programa de formacdo de professores certificados para atingirem as competéncias
necessarias de acordo com o modelo de intervencdo proposto:

a) Formacdo técnica (objetivos e conteudos): uniformizacdo pedagdgica dos técnicos
envolvidos (recrutamento nas Autarquias);

b) Formacdo geral com todos os supervisores pedagogicos;

c) Formacdo geral com todos os técnicos envolvidos nos programas;

d) WORKSHOP - demonstracao pedagdgica envolvendo criangas (programa de formacao
continua).

OBSERVATORIO DE COMPETENCIA AQUATICA
1. Comissdo de acompanhamento do programa (CAP);
2. Processos de avaliacdo do programa;

3. Definicdo de outputs de relatérios.

A comissdo de acompanhamento do programa (CAP) reveste a forma e a natureza de um
grupo de trabalho que vai desempenhar as seguintes fungdes:

a) Analisar, avaliar e aprovar as planificacdes e respetivas propostas de financiamento;

b) Acompanhar a execucdo do Programa;
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c) Apresentar relatérios periddicos e propostas de medidas que se verifiqguem
necessario para a execugao do programa;

d) Produzir um relatério anual de avaliacdo do Programa, contendo recomendacdes
para a sua melhoria nos anos subsequentes.

MODELO OPERACIONAL (DEPENDE DA ESPECIFICACAO DE CADA MUNICIPIO)
EQUIPAMENTO PARA O DESENVOLVIMENTO DO PROGRAMA EM PISCINA

O equipamento e material surgem como aspetos fundamentais e importantes para o
desenvolvimento do programa, sendo que ndo nos referindo aquele que é corrente,
(tdbuas pequenas e grandes, flutuadores para as pernas (pullbuoy), palitos de espuma,
arcos, objetos ndo flutuantes, etc.), mas a equipamentos alternativos que sdo
fundamentais para a realizacdo dos exercicios e atividades de sobrevivéncia e seguranca
na agua.

O programa “A Prova de Agua®’ recomenda o uso de materiais lastrados, pesos de
mergulho para gerar atividades no fundo da piscina, coletes salva-vidas, materiais de
salvamento (ISN), boia de sinalizacdo de aguas abertas, oculos, tubo, barbatanas,
camisolas e fato térmico de protecdo de crianca. Além destes, também recomenda o uso
de barreiras lastradas, gaiolas e outros equipamentos flutuantes, como prancha de
salvamento, ou surf, caiaques, bolas lastradas com rede para rebocar, bolas para jogar
na agua, etc. Estes equipamentos e materiais contribuem para a diversificacdo das tarefas
complexas destinadas a sobrevivéncia.

Figura 5: equipamentos alternativos

No entanto, é importante referir que, os exercicios usados para resolver o saber nadar
(autonomia) ndo devem depender muito do “apoio” do material didatico, devendo
recorrer a ele o minimo indispensavel, porque pretendemos que a criancga sinta a forca
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de impulsdo com o prdprio corpo para resolver rapidamente a autonomia na agua. Isso,
tera de acontecer no primeiro ano de escolaridade e logo nas primeiras aulas, pois este
€ um programa orientado para progredir dentro da natacdo sem pé.

CONDICOES DE ADESAO

A ades3o ao programa A Prova de Agua — Sobrevivéncia e Prontiddo Aquética® tem um
custo base anual de 2 360,00€, garantindo desta forma toda a atividade relacionada com
a Federagdo Portuguesa de Natagdao, nomeadamente no acesso a:

a) Modelo Pedagdgico especifico para programacao das atividades
b) Acompanhamento e Supervisdo Pedagogica;

c) Formacdo dos supervisores pedagdgicos;

d) Formacdo dos professores de natacao;

e) Acesso a plataforma de gestdo pedagdgica Swimify.

De acordo com as necessidades identificadas e caso seja interesse do Municipio podemos
ainda ajustar a nossa oferta disponibilizada condi¢Bes especiais no acesso a:

a) Equipamento a adquirir a definir;
b) Seguros desportivos;
c) Outros.

VANTAGENS NA ADESAO AO PROGRAMA

Vantagens da ades30 ao programa A Prova de Agua —Sobrevivéncia e Prontid3o Aquatica®:

a) Adaptacdo do Programa a medida do contexto, circunstancia e pretendido pelo Municipio;

b) Implementagdo do programa coordenada pela FPN, em articulagdo com o municipio e
parceiros promotores;

c) Disponibilizacdo pela FPN do Modelo Pedagégico especifico para programacdo das
atividades;

d) Acompanhamento e Supervisdo pedagdgica pela FPN;

e) Acesso a formagdo especifica aos supervisores do programa indicados pelo Municipio

f)  Acesso a formagdo especifica e continua dos técnicos do municipio;

g) Acesso a plataforma de gestdo pedagdgica Swimify;

h) Acesso dos técnicos do municipio a convencdo anual do programa Portugal a Nadar.
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MINUTA DO CONTRATO PROGRAMA

& ~\e
% A PROVA bE AGUA

Minuta de Adesio Modelo de Sobrevivéncia e Prontidio Aquitica “A Prova de Agua”

Federacdo Portuguesa de Natacdo, adiante designada por FPN ou primeira outorgante, pessoa coletiva n?
501 665 056, com sede em Moradia do Complexo do Jamor, Estrada da Costa, 1495-688 Cruz Quebrada —
Dafundo, com os estatutos de utilidade publica e de utilidade publica desportiva, representada pelo
Presidente da Direcdo, Antdnio José da Rocha Martins da Silva, com poderes para o ato,

E

ENTIDADE, adiante designada por ABREVIATURA ou segunda outorgante, pessoa coletivan.2 ...................... ,
com sede em .......... , representada pelo seu presidente, NOME, com poderes para o ato.

Acordam entre si, e no interesse de ambas as partes, a celebracdo do presente protocolo de cooperagdo
que se rege pelas cldusulas seguintes:

Clausula 12
(Objeto)

(O IS concorda na ades3o ao Modelo de Sobrevivéncia e Prontiddo Aquatica “A Prova de Agua” da
Federacdo Portuguesa de Natagdo (FPN), programa de implementagdo, promogdo e operacionalizagdo
conjunta, com a FPN, que tem como objetivos fundamentais, inseridos no ambito dos conteldos
formativos das expressdes fisicas e motoras destinados as criangas do 12 ciclo, a educac¢do aqudtica, a
atividade fisica e o desporto em contexto de pratica aqudtica, visando proporcionar a populagdo infantil a
experimentacgdo de vivéncias e a estimulacdo psico-motora no meio aqudtico para o seu bem-estar, saude
e 0 seu desenvolvimento integral mediante, o ensino de competéncias aquaticas.

Clausula 22
(Natureza e dmbito)

Com a celebragdo do presente protocolo, e para efeitos da sua eficaz execugdo, as partes comprometem-
sea:

a) Adaptacdo do Programa a medida do contexto, circunstancia e pretendido pelo Entidade;

b) Implementacdo do programa coordenada pela FPN, em articulagdo com o municipio e parceiros
promotores;

c) Disponibilizacdo pela FPN do Modelo Pedagdgico especifico para programacdo das atividades;

d) Acompanhamento e Supervisdo pedagdgica pela FPN;

e) Acesso a formacdo especifica aos supervisores do programa indicados pelo Municipio

f)  Acesso a formacdo especifica e continua dos técnicos do municipio;

g) Acesso a plataforma de gestdo pedagdgica Swimify;

h)  Acesso dos técnicos do municipio a convengdo anual do programa Portugal a Nadar.
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Cldusula 32
(Deveres das Partes)
1. Compete a0 ................ através da implementacgdo do presente protocolo:

a) A responsabilidade pelo pagamento do valor de adesdo ao Modelo de Sobrevivéncia e Prontiddo
Aqudtica “A Prova de Agua” no montante de 2,360,00€ (dois mil, trezentos e sessenta euros), a pagar
anualmente a FPN e de acordo com o manual de procedimentos fornecido;

b) Promover e divulgar junto dos seus técnicos e utentes os beneficios de adesdo ao Modelo da FPN;

c) Promover e efetuar a gestdo da implementacdo do programa bem como da formagdo dos diversos
agentes desportivos;

e) Utilizar, quando adequado, a imagem do Modelo de Sobrevivéncia e Prontiddo Aquatica “A Prova de
Agua” e das Escolas de Natacdo Certificadas (nos casos em que se aplique) nos seus documentos.

2. Compete a FPN, enquanto entidade que, entre outras atribui¢cdes, superintende e certifica as atividades
ligadas a prética da natagdo nas suas diversas disciplinas:

a) Divulgar o Modelo de Sobrevivéncia e Prontiddo Aquética “A Prova de Agua” a partir de marco de 2023
e implementa-lo a partir de abril 2023;

b) Zelar pelo cumprimento dos beneficios a usufruir pelo ............ ;

c) Fornecer previamente ao .................... todo o material de suporte a implementagdo do programa;

d) Fornecer atempadamente ao ............ o plano de formagdo e os critérios de acesso a formacdo
profissional e formagdo continua para os seus técnicos;

j) Ao nivel da formacdo: 1. Acesso a formacdo profissional certificada gratuita, de acordo com o plano de
formacdo fornecido previamente com um minimo de 16 horas anuais;

I) Disponibilizar os diplomas oficiais da FPN para que as escolas possam atribuir aos alunos que atinjam em
cada ano as competéncias definidas para cada etapa do modelo;

Clausula 42
(Casos Omissos)

Os casos serdo resolvidos por acordo entre as partes.

Clausula 52
(Vigéncia)

a) O presente protocolo entra em vigor na data da sua assinatura e é valido pelo periodo de um ano,
sucessivamente renovavel, caso ndo seja expressamente denunciado por algum dos outorgantes por meio
de carta registada enviada com antecedéncia minima de trinta dias relativamente a data prevista para o
seu termo de vigéncia;

b) Operando-se o termo de vigéncia previsto no ponto anterior, podera ser celebrado novo protocolo nos
termos e condi¢Oes a estabelecer por acordo das partes outorgantes;

c) Durante a vigéncia do presente protocolo, os outorgantes procurardo aprofundar a sua mdutua
colaboragdo através de todos os meios que forem julgados convenientes.
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Clausula 62
(Jurisdicdo e produgdo de efeitos)

Ambos os outorgantes aceitam o presente Protocolo, em todos os seus termos, sem reserva alguma.

Clausula 72
(Politica de Privacidade da FPN e confidencialidade)

1. No cumprimento do seu objeto social, no exercicio da sua atividade, nos seus valores, principios de agdo
e comportamentos, e em conformidade com o Regulamento Geral da Protecdo de Dados, adotado e
constante do REGULAMENTO (UE) 2016/679 do Parlamento Europeu e do Conselho, de 27 de abril de
2016, relativo a protegdo das pessoas singulares no que diz respeito ao tratamento de dados pessoais e a
livre circulagdo desses dados, a FPN encontra-se comprometida em assegurar a confidencialidade,
integridade e disponibilidade dos dados pessoais, armazenados e transacionados, estruturados e nao
estruturados, bem como em respeitar a sua privacidade. (é anexado a este protocolo o documento com os
principios pelos quais se rege a Politica de Privacidade da FPN)

2. Na execucdo do presente protocolo, o .............. e a FPN ficam obrigados a preservagdo e manutencdo da
confidencialidade e sigilo relativos a todas as informacgdes divulgadas e/ou trocadas entre si, incluindo
informacdes constantes de quaisquer documentos e/ou ficheiros e bases de dados, ou conteldo total ou
parcial dos mesmos, transmitidos por qualquer via, entre as partes, ou a que as mesmas tenham acesso,
incluindo, designadamente, ideias, conceitos, planos de negdcio, abordagens metodoldgicas e de projeto,
invencdes, descobertas, processos, protétipos, informagdes sobre agentes desportivos, clientes e
fornecedores ou qualquer outro tipo de informagdo comercial, financeira, técnica ou estratégica.

Celebrado em ....... , ao dia ....,, do més de ....., do ano de dois mil e vinte e trés, ficando um exemplar na
posse de cada um dos Outorgantes.

MUNICIDIO 1ttt FEAEIagao ..ot
(O Presidente) (O Presidente)
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MODELO PEDAGOGICO ASSOCIADO AO PROGRAMA

12 ANO DE ESCOLARIEDADE

Perfil de competéncias a adquirir no primeiro ano de escolaridade (15 aulas).

Aulas Compor referéncia (c éncias base) Supervisao
19 Aula (1) Tomar consciéncia do meio aquético.; (2) gerar confianca na agua; (3) mobilidade e exploracao do espaco de ensino; (4) habilidades de desafio para gerar Diagnéstico
seguranca; (5) aprender o retorno a posi¢ao de pé.
24 Aula (1) Peq}lenos deinzgs a superf.kie com ou sem ajuda, em apneia, (2) explorar posicio. h_orizontalf \_/emral./dorsal; 3) situa(g()es de equill'.brio em imersao Desenvolver competéncias
sem apoios, em apneia; (4) expira com a face imersa e boca aberta; (5) aprender a transi¢ao da posi¢ao horizontal para a vertical, com apoios.
32 Aula Consolidar as competéncias da aula 1 e 2 desenvolvendo os mesmos comportamentos com tarefas diversificadas, formas jogadas, percursos, etc. (Av. processo) Competéncias
(1) Dominar os deslocamentos na posi¢ao vertical com apoios instaveis - andar, rolar, correr, saltar (cangurus, etc.), (2); explorar diferentes situagdes
4% Aula proliulsivas fle”bracos e pernas, iom apoiQs Plagnargs, sem ﬂutui.dores;“(?,) fentjr 0 “equilibrio instéve.l"—com aPcios em dif.er_en[es habilidades, em seguranca; Desenvolver competéncias
(4) “flutuagao” dorsal e ventral”, em posi¢ao “semi-engrupado”, com “palitos”; (5) deslocar em posicdo vertical, em posi¢ao engrupada, com flutuador nas
pernas, com acao das maos.
54 Aula (1) Imersao na pos.it;io Yenical com apoio; (2) imersao na posi?io —venical sem apoio; (3) de.slocar_nentos. em ir_nersio de olhos abertos em apneia; (4) Desenvolver competéncias
deslocamentos em imersao de olhos abertos com controlo da expiracao; (5) deslocamentos em imersao e orientacao (percursos).
62 Aula Consolidar as competéncias da aula 1 e 2 desenvolvendo os mesmos comportamentos com tarefas diversificadas, formas jogadas, percursos, etc. (Av. processo) Competéncias
(1) Explora diferentes situacoes propulsivas, com flutuadores; (2) explora movimentos basicos de propulsao com acdes de bracos e material de apoio; (3)
7* Aula  explora situacdes nos diversos planos de profundidade com agGes pernas; (4) explora diferentes movimentos propulsivos pernas, sem material, em situa¢es Desenvolver competéncias
de seguranca; (5) imerge na posicao vertical sem apoio a partir de salto.
(1) Controla a respiracao em imersao (expiracao nasal ou bocal); (2) controla a respiracao em diferentes situa¢oes com apoios plantares; (3). Explora a
8% Aula  expiragdo e inspiragio com agdes propulsivas de pernas, com apoios; (4). Explora a expiracao e inspiragio com agoes propulsivas de pernas, com apoios; Desenvolver competéncias
(5). Explora diferentes movimentos propulsivos em situagoes de seguranca, em atividades recreativas.
9?2 Aula Consolidar as competéncias da aula 1 e 2 desenvolvendo os mesmos comportamentos com tarefas diversificadas, formas jogadas, percursos, etc. (Av. processo) Competéncias
(1) Expira na dgua ou sobre uma tdbua flutuadora a superficie com batimentos pés; (2) associa batimento pernas ventral com agdes bragos, em extensao,
10° Aula  em apneia; (3) controla corpo alinhado na posi¢ao dorsal, com flutuador nas pernas, com pequenos movimentos das maos junto ao corpo; (4) realiza a Desenvolver competéncias
posicao de bola em apeia sem perder flutuabilidade e sem apoios; (5) consegue propulsionar-se de forma auténoma com recurso a material de apoio.
(1) Deslocar em imersao de olhos abertos em apneia e com controlo da respiracao; (2) controlar a respiragao em diferentes situagdes propulsivas de bragos
112 Aula e pernas; (3) explorar situacdes nos diversos planos corporais a superficie; (4) dissociar as agdes da cabeca, tronco, pernas e bragos mantendo o alinhamento Desenvolver competéncias
ventral, ou dorsal; (5). Consciencializar o alinhamento dorsal e ventral com batimento pernas com e sem apoio.
122 Aula__ Consolidar as competéncias da aula 1 e 2 desenvolvendo os mesmos comportamentos com tarefas diversificadas, formas jogadas, percursos, etc. (Av. processo) Competéncias
(1) Introduzir as a¢des de deslocamento bracos em extensao, posi¢ao dorsal e ventral, com batimento pernas, mantendo o perfeito alinhamento corporal;
13 Aula (22 Utilizar equipamento para diﬁ;ul_tar o alinhamento com obj_etivo de m.elhorar a posi¢ao horizontal; (3) Introduzir a inspi'rafio com a coordenagdo da Desenvolver competéncias
acao de bracos em extensao, posicao ventral, no final da acdo propulsiva; (4) deslocar-se autonomamente 8m em posi¢ao dorsal; (5) deslocar-se
autonomamente em posicao ventral com acao de bracos e pernas sincronizado durante 8m.
(1) Explora diferentes movimentos de equilibrio e propulsdo, em imersao, no plano médio e profundo; (2) associar a imersao com exercicios de equilibrio,
14% Aula  propulsdo e salto; (3). Introduzir a inspiragao com a coordenagio da a¢ao de bragos em extensao, posi¢ao ventral, no final da a¢do propulsiva; (4) deslocar- Desenvolver competéncias
se autonorn 8m em posicao dorsal; (5) deslocar-se autc em posicao ventral com a¢do de bragos e pernas sincronizado durante 8m.
15 Aula _ Teste de avaliagao das competéncias adquiridas Avaliagdo produto

22 ANO DE ESCOLARIEDADE

Perfil de competéncias a adquirir no segundo ano de escolaridade (15 aulas).

Aulas Compor referéncia (competéncias base) Supervisio

19 Aula (1) Pequenos deslizes a superficie com ou sem ajuda, em apneia, (2) explorar posi¢ao horizontal: ventral/dorsal; (3) situacdes de equilibrio em imersao sem apoios, em apneia; Diagnéstico
(4) expira com a face imersa s pela boca e s6 pelo nariz; (5) expirar boca-nariz ativamente e inspirar de forma curta. 8n

23 Aula (1) Imersao na posi¢ao vertical com apoio; (2) imersao na posicao sentado sem apoio; (3) deslocamentos em imersao de olhos abertos libertando o ar ao longo do percurso; (4) Desenvolver competéncias
desloc em imersao de olhos abertos com controlo da expiracdo; (5) propulsao ativa de pernas com e sem equip de apoio.

3*Aula G lidar as ias da aula 1 e 2 desenvolvendo os compor com tarefas diversificadas, formas jogadas, percursos, etc. (Av. processo) Competéncias
(1) Explora diferentes situagdes propulsivas com acoes de pernas: formas diferenciadas; (2) explora movimentos bésicos de propulsao com a¢des de bragos, posicao ventral, com

4* Aula  material de apoio; (3) explora bésicos de propulsao com agoes de bragos, posicao dorsal, com material de apoio; (4) explora situacdes nos diversos planos de Desenvolver competéncias

profundidade com acdes pernas; (5). Explora situacdes de salto a partir da colocacao de um joelho no chao e entrada de cabeca.

5 Aula

(1) Controla a respiracao em ciclos respiratérios (2) controla a respiragao em diferentes situacdes sem apoios plantares; (3). Explora a expiragdo e inspiracao com a¢des propulsivas
de pernas, com batimento pernas, dorsal e ventral; (4). Explora diferentes movimentos propulsivos em situacdes rotagao sobre o eixo longitudinal; (5) apanhar no fundo da piscina
trés objetos e coloci-los em cima da barriga em posi¢do dorsal, com batimento pernas trazer até parede.

Desenvolver competéncias

6 Aula

C lidar as comp ias da aula 1 e 2 desenvolvendo os compor com tarefas diversificadas, formas jogadas, percursos, etc.

(Av. processo) Ci fa:

7° Aula

(1) Executa deslizes curtos e longos a partir do impulso de parede; (2) Expira na dgua junto da tibua flutuadora conjuntamente com batimentos pés; (2) associa batimento pernas
ventral com acdes bragos alternados, em extensio; (3) controla corpo alinhado em extensio na posicao dorsal, com flutuador no peito, com pequenos movimentos das maos junto
ao corpo; (4); Explora rotagdes sobre o eixo transversal para fazer uma cambalhota para a frente, com e sem apoio de material; (5) consegue propulsionar-se de forma auténoma
sem recurso a material de apoio, posi¢do dorsal e ventral, mais 16m.

Desenvolver competéncias

82 Aula

(1) Realiza a posicao de bola em apeia sem perder flutuabilidade e sem apoios, roda sobre o corpo; (2). Deslocar em imersio de olhos abertos num percurso superior a 5m; (3)
controlar a imers3o associado a inspiracao rdpida na subida, em diferentes situacdes propulsivas de bragos e pernas; (4) explorar situagoes de alinhamento no plano vertical a
superficie; (4) dissociar as acdes pernas e bragos para manter o alinhamento vertical; (5). Consciencializar o alinhamento dorsal e ventral, com rota¢des, com batimento pernas,
com e sem material.

Desenvolver competéncias

9* Aula

Consolidar as comp ias da aula 1 e 2 desenvolvendo os mesmos comportamentos com tarefas diversificadas, formas jogadas, percursos, etc.

(Av. processo) Competéncias

10% Aula

(1) Introduzir as a¢des de deslocamento bragos costas e crol, associado a respiragio, com batimento pernas, o perfeito corporal; (2) Ap © passar da
posicao vertical para a horizontal e manter-se estdvel na dgua e retornar a posi¢ao inicial; (3) Introduzir a inspiracdo com a coordenagdo da acao de bragos em extensao, posi¢ao
ventral, no final da acao propulsiva; (4) deslocar-se autonomamente com bragos e pernas sincronizado durante duas vezes 16m; (5) combinar rota¢oes com propulsao para mudar
de direcao.

Desenvolver competéncias

112 Aula

(1) Introduzir as ac¢oes de propulsao de pernas, com arrasto adicional da tibua na perpendicular, do o perfeito corporal; (2) Introduzir as a¢oes de propulsao
de pernas, utilizando equipamento para dificultar o alinhamento vertical; (3) Introduzir a inspiracao com a coordenacao da agao de bracos em extensao, posi¢ao ventral, no final
da agdo propulsiva; (4) deslocar-se autonomamente 32m em posi¢ao dorsal; (5) deslocar-se autonomamente em posicao ventral com acao de bragos e pernas sincronizado durante
duas vezes 16m.

Desenvolver competéncias

122 Aula

) C

C lidar as daaulale2d lvendo os & com tarefas diversificadas, formas jogadas, percursos, ete.

(Av. pr

13% Aula

p p
(1) Realizar séries respiratOrias para otimizar o tempo inspiratério-expirat6rio; (2) Introduzir as agdes de propulsdo de pernas, com apoio material nos bragos, ou pernas, em crol,
ou costas, para melhorar o alinhamento com e sem respiracao; (3) introduzir a inspiracdo com a coordenacio da acao de bracos em extensao, posi¢ao ventral, no final da agdo
propulsiva com re a0 bragos ica; (4) rodar o corpo sobre o eixo longitudinal dom tdbua grande e bragos junto ao peito; (5) rodar na posigao ventral junto da parede
para apoiar os pés saindo na posi¢do dorsal para a linha de dgua.

Desenvolver competéncias

14% Aula

(1) Realizar séries respiratdrias para otimizar o tempo inspiratério-expiratério associado a jogo com objeto no fundo da piscina em pequena profundidade; (2) Introduzir as a¢oes
de propulsao de pernas, com apoio material nos bracos, ou pernas, em crol, ou costas, para melhorar o alinhamento com e sem respiracao; (3). Introduzir a inspiracdao com a
coordenagao da agao de bracos em extensdo, posi¢ao ventral, no final da agao propulsiva; (4) fazer a posicao de bola e servir manter apneia prolongada, permitir que colega o rode;
(5) salto de cabeca a partir da escala de acesso a dgua, do degrau, com impulso a frente.

Desenvolver competéncias

152 Aula

Teste de avaliagdo das competéncias adquiridas

Avaliacio produto
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32 ANO DE ESCOLARIEDADE

Perfil de competéncias a adquirir no terceiro ano de escolaridade (15 aulas).

Aulas C fe i ias base) Supervisao
(1) Realizar séries respiratérias para otimizar o tempo msplraténo—expnraténo associado a jogos de grupo, no fundo da piscina, em pequena profundidade; (2). Introduzir as
agoes de propulsdo de pernas, com apoio material nos bragos, ou pernas, em crol, ou costas, para melhorar o alinhamento com respira¢ao; (3). Introduzir a inspira¢ao com

a . .

1% Aula a coordenacao da agdo de bragos em extensao, posi¢ao ventral, no final da ac@o propulsiva; (4) fazer a posi¢ao de bola e servir manter apneia prolongada, permitir que colega Diagnéstico
o rode; (5) salto de cabeca a partir da escala de acesso a dgua e a partir da posicdo de joelho no bordo da piscina.
1) In(roduzxr as acgoes de deslocamemo bragos costas e crol, associado a respiragdo, com batimento pernas, do o perfeito alint corporal; (2) Utilizar

a para dificultar o com objetivo de melhorar a posicao horizontal e vertical; (3) Introduzir a inspiragao com a coordenacio da a¢ao de bragos em N

2% Aula Desenvolver competéncias
exlensao, posicao ventral, no final da a¢ao propulsiva; (4) deslocar-se autonomamente realizando um percurso de 16m associando rotagoes sobre o enxo longitudinal e
transversal, continuando a nadar; (5) deslocar-se em posicao ventral com acao de brag;os e pernas com movimentos simétricos e simul!

32 Aula __ Consolidar as competéncias da aula 1 e 2 d endo os compor com tarefas di ificadas, formas jogadas, percursos, etc. (Av. processo) Competéncias
(1) Explora diferentes situaces propulsivas com acdes de pernas: formas diferenciadas, simétricas e assimétricas; (2) explora i bésicos de propulsao de pernas

4* Aula  crol com respiragao frontal, com movimentos simétricos bracos; (3) explora movimentos bésicos de ondulacao do corpo, “tipo golfinho”, progressao especifica; (4) explora Desenvolver competéncias
situagGes nos diversos planos de p didade com acdes pernas; (5). Explora situacGes de salto a partir da posicao de pé com entrada de cabeca.

(1) Controla a respiracao em ciclos respiratérios associado ao movimento de golfinho, progressao especifica (2) controla a respiracﬁo em di situagoes propulsivas;
3). Explora ac¢des de bragos simétricos com flutuador nas pernas, tipo brugos, com respiracio; (4). Explora d 1 em situacdes rotagio sobre A
5% Aula (). Exp < < P P " piraco; (4). Exp movi pulsivo < 3 Desenvolver competéncias
0 eixo longitudinal com nado alternado; (5) apanhar no fundo da piscina objetos e coloca-los no bordo numa sequéncia e tempo especnfco, com batimento pernas trazer até
parede.
6% Aula _ Consolidar as competéncias da aula 1 e 2 desenvolvendo os mesmos comportamentos com tarefas diversificadas, formas jogadas, percursos, etc. (Av. processo) Competéncias

(1) Executa deslizes curtos e longos a partir do impulso de parede e associa as rotagdes sobre 0s eixos corporais; (2) Expira na d4gua junto da tabua flutuadora conjuntamente
com batimentos pés, simétricos e assimétricos; (2) Trabalho de nado crol e costas para aperfeicoar a extensdo dos bracos na recuperacio e alinhamento do corpo; (3) controla
corpo alinhado em extensao na posi¢ao dorsal, com flutuador no peito, com bragos atrds da cabega; (4);Manter boia na cabe¢a durante batimento pernas costas sem deixar
cair na d4gua; (5) nada no estilo costas com bracos alternados sem perder o alink corporal.

(1) Realizar a posicao de bola em apeia sem perder flutuabilidade e sem apoios, roda o corpo em torno de todos os eixos com auxilio de um colega; (2). Deslocar em imersao
de olhos abertos num percurso superior a 5m e retorna ao ponto de partida; (3) controlar a imersao associado a inspiracao rédpida na subida e mergulho continuado, em

7* Aula Desenvolver competéncias

8* Aula diferentes situacdes propulsivas de bracos e pernas; (4); desenvolver a progressao de aprendi do movi de golfinho; (5). A partir da posi¢do de pés no chio fazer Desenvolver competéncias
salto de sardinha com movimento de bracada de mariposa.

93 Aula _ Consolidar as competéncias da aula 1 e 2 desenvolvendo os mesmos comportamentos com tarefas diversificadas, formas jogadas, percursos, etc. (Av. processo) Competéncias
(1) Introduzir as acdes de deslocamento bragos costas e crol, associado a respiracao, com batimento pernas, o perfeito ali corporal; (2) Utilizar

10 Aula equipamento para dificultar o alinhamento com objetivo de melhorar a posi¢do horizontal e vertical; (3) Desenvolver a progressio do movimento de golfinho e mtroduzxr a Desenvolver competéncias
bracada mariposa no ento de saida das maos da dgua; (4) Exercicios na posicao vertical: (5) deslocamentos laterais para lados diferenciados d

(1) Introduzir de forma analitica fora e dentro de dgua a acdo de pernas brucos em termos técnicos; (2). Integrar as acGes de pernas brugos com o movimento ondula(éno
112 Aula do corpo; (3). Introduzir a a¢ao dos bragos brugos em termos técnicos; (4) iniciar a agdo propulsiva dos bragos brugos no quando junta os pés no final da pernada; (5) Desenvolver competéncias
Deslocar na vertical puxando um colega que agarra por debaixo dos bracos, durante 5m.
122 Aula Consolidar as competéncias da aula 1 e 2 desenvolvendo os compor com tarefas di adas, formas jogadas, percursos, etc. (Av. processo) Competéncias
(1) Trabalhar a sequéncia de movimento da técnica de golfinho; (2). Introduzir as agdes de propulsdo de pernas mariposa ap6s as maos chegarem 2 linha de 4gua; (3)
introduzir a inspira¢do com a coordenagao da a¢do de bracos em extensao, posi¢ao ventral, no final da acao propulsiva com recuperacao bracos subaquaticos; (4) Trabalho
de movimento ondulatério de tronco-pernas com tdbua nas maos, ventral e dorsal; (5). Entrar na 4gua vestida com uma t-shirt e despi-la mantendo-se a tona da dgua, depois
vir até ao bordo colocé-la fora da piscina.
(1) Realizar séries de trabalho em crol e costas nado continuo; (2). Introduzir pernas de brucos para melhorar a propulsao; (3). Introduzir a técnica de brugos completa para
14 Aula sincronizar bragos-pernas; (4). Fazer o movimento de mariposa a 1 batimento com paragem a cada ciclo, apoiando os pés no chao; (5). Fazer o percurso de avaliacao final: Desenvolver competéncias
treino
15 Aula Teste de avaliacdo das competéncias adquiridas Avaliacao produto

13* Aula Desenvolver competéncias

42 ANO DE ESCOLARIEDADE

Perfil de competéncias a adquirir no quarto ano de escolaridade (15 aulas).
Aulas Comportamentos referéncia (competéncias base) Supervisao
(1) Pequenos deslizes a superficie com ou sem ajuda, em apneia, (2) explorar posicio horizontal: ventral/dorsal; (3) situagdes de equilibrio em imersdo sem Diagnostico
apoios, em apneia; (4) expira com a face imersa s pela boca e s6 pelo nariz; (5) expirar boca-nariz ativamente e inspirar de forma curta.
(1) Imersdo na posicio vertical com apoio; (2) imersdo na posicio sentado sem apoio; (3) deslocamentos em imersio de olhos abertos libertando 0 ar ao longo ~ Desenvolver competéncias

1% Aula

2* Aula

dop ; (4) desl s em imersdo de olhos abertos com controlo da expiracio; (5) propulsio ativa de pernas com e sem equipamento de apoio.
3* Aula__Consolidar as competéncias da aula 1 e 2 desenvolvendo os compor com tarefas diversificadas, formas jogadas, per etc. (Av processo) Competéncias
(1) Explora dife ituacd Isivas com acdes de pernas: formas dife iadas; (2) explora i basicos de propulsdo com agdes de bragos, ~ Desenvolver competéncias
4% Aula posicdo ventral, com material de apoxo. (3) explora movi basicos de propulsdo com acdes de bragos, posicio dorsal, com material de apoio; (4) explora

situacdes nos diversos planos de profundidade com agdes pernas; (5). Explora situacdes de salto a partir da colocacdo de um joelho no chio e entrada de cabeca.
(1) Controla a respiracdo em ciclos respiratorios (2) controla a respiracio em diferentes situacdes sem apoios plantares; (3) Explora a expiracdo e inspiracio ~ Desenvolver competéncias
5% Aula com acdes propulsivas de pernas, com batimento pernas, dorsal e ventral; (4). Explora diferentes movimentos propulsivos em situacdes rotacio sobre o eixo
longitudinal; (5) apanhar no fundo da piscina trés objetos e coloca-los em cima da barriga em posicio dorsal, com batimento pernas trazer até parede.
6* Aula_Consolidar as competéncias da aula 1 e 2 d lvendo os compor com tarefas diversificada: formas jogadas, percursos, etc. (Av processo) Competéncias
(1) Executa deslizes curtos e longos a partir do impulso de parede; (2) Expira na agua junto da tabua fl dora cc com bati pés; (2) associa  Desenvolver competéncias
batimento pernas ventral com acdes bracos alternados, em extensio; (3) controla corpo alinhado em extensio na posi¢io dorsal, com flutuador no peito, com
pequenos movimentos das méos junto ao corpo; (4); Explora rotacdes sobre o eixo transversal para fazer uma cambalhota para a frente, com e sem apoio de
material; (5) consegue propulsionar-se de forma auténoma sem recurso a material de apoio, posicio dorsal e ventral, mais 16m.
(1) Realiza a posicdo de bola em apeia sem perder flutuabilidade e sem apoios, roda sobre o corpo; (2). Deslocar em imersdo de olhos abertos num percurso ~ Desenvolver competéncias
superior a 5m; (3) controlar a imersdo associado a inspira¢do rapida na subida, em d des propulsivas de bracos e pernas; (4) explorar situagdes
de alinhamento no plano vertical a superficie; (4) dissociar as acdes pernas e bragos para manter o alinhamento vertical; (5). C iencializar o
dorsal e ventral, com rotacdes, com batimento pernas, com e sem material.
9* Aula _Consolidar as competéncias da aula 1 e 2 desenvolvendo os mesmos com@rtamentos com tarefas diversificadas, formas jogadas, percursos, etc. (Av processo) Competéncias
(1) Introduzir as agdes de deslocamento braqos costas e crol, associado a respiracdo, com batimento pernas, do o perfeito alinh > corporal; (2) Desenvolver competéncias
10° Aula Utilizar equip para difi o com objetivo de melhorar a posicio horizontal e vertical; (3) Introduzir a inspiragio com a coordenacio da
acdo de bracos em extensio, posicio ventral, no final da acio propulsiva; (4) desl -se 32m em posigio dorsal; (5) deslocar-se autonomamente
em posicio ventral com acido de bragos e pernas sincronizado durante duas vezes 16m.
(1) Introduzir as acoes de propulsio de pernas, com arrasto adicional da tabua na perpendicular, do o perfeito alink corporal; (2) Introduziras  Desenvolver competéncias
acdes de p do de pernas, utilizand dificul li

7% Aula

8* Aula

P para o vertical; (3) Introduzir a inspiracdo com a coordenacio da agio de bracos

em extensao posicio ventral, no final da aqao pr pulsiva; (4) desl -se 32m em posicdo dorsal; (5) deslocar-se autonomamente em posicdo

ventral com acdo de bragos e pernas sincronizado durante duas vezes 16m.

12* Aula_Consolidar as competéncias daaulale2d lvendo os compor com tarefas diversificadas, formas jogadas, pe: etc. (Av processo) Competéncias
(1) Realizar séries respiratorias para otimizar o tempo inspiratorio-expiratorio; (2) Introduzir as agdes de propulsdo de pernas, com apoio material nos bragos, ~ Desenvolver competéncias
ou pernas, em crol, ou costas, para melhorar o alinhamento com e sem respiracdo; (3) introduzir a inspiragio com a coordenacio da acdo de bragos em extensio,

posicio ventral, no final da acdo propulsiva com p bragos subaquatica; (4) rodar o corpo sobre o eixo longimdinal dom tabua grande e bragos junto

ao peito; (5) rodar na posu;ao ventral junto da parede para apoiar os pés saindo na posicio dorsal para a linha de agua.

(1) Realizar séries i ias para otimizar o tempo inspiratorio-expiratorio associado a jogo com objeto no fundo da piscina em pequena profundidade; (2) Desenvolver competéncias

Introduzir as acdes de propulsio de pernas, com apoio material nos bragos, ou pernas, em crol, ou costas, para melhorar o alinl com e sem

11% Aula

13* Aula

147 Aula

(3). Introduzir a inspiragio com a coordenagio da acdo de bracos em extensio, posi¢io ventral, no final da acdo propulsiva; (4) fazer a posxqao de bola e servir
manter apneia prolongada, permitir que colega o rode; (5) salto de cabeca a partir da escala de acesso a agua, segundo degrau, com impulso a frente.
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