MUNICIPIO DE VILA FRANCA DE XIRA

Contrato-Programa de Desenvolvimento Desportivo
N° CP/37/DDL/2022

Contrato-Programa de Desenvolvimento Desportivo a celebrar e outorgar entre o
Municipio de Vila Franca de Xira e a Federagdo Portuguesa de Natacao

APOIO A ATIVIDADE FiSICA E DESPORTIVA DESENVOLVIDA NAS PISCINAS MUNICIPAIS
DO CONCELHO DE VILA FRANCA DE XIRA (2023)

Considerando que:

a) A pratica da atividade fisica e desporto é um direito fundamental consagrado na
Constituicao da Republica Portuguesa;

b) Nos termos das alineas f) do nimero 2 do artigo 23 do Regime Juridico das
Autarquias Locais (RJAL) aprovado pela Lei nimero 75/2013, de 12 de setembro, na
sua redac3o atual, as autarquias locais tém atribui¢cées no dominio dos tempos livres
e desporto;

c) De acordo com a alinea o) do nimero 1 do artigo 33.2 do RJAL, compete a Camara
Municipal deliberar sobre as formas de apoio a entidades e organismos legalmente
existentes, nomeadamente com vista & prossecugdo de obras ou a realizagao de
eventos de interesse para o Municipio, bem como a informagéo e defesa dos direitos

dos cidadaos;

d) Face ao disposto na alinea u) do nimero 1 do artigo 33.2 do RJAL compete a
Camara Municipal apoiar atividades de natureza social, cultural, educativa,
desportiva, recreativa e outras de interesse para o Municipio, incluindo aquelas que
contribuam para a promogao da salde e prevencao de doencas;

e) A administracdo e gestdo das piscinas municipais cobertas sao da responsabilidade
do Municipio de Vila Franca de Xira (MVFX).

f) Estes equipamentos desportivos destinam-se a aprendizagem e a pratica da
natacdo nas suas vertentes formativa, educativa, terapéutica e de lazer, podendo
também ser utilizadas para a realizacdo de provas desportivas; '

g) A Federacdo Portuguesa de Natacdo (FPN) tem por missao promover,
regulamentar, e dirigir, @ nivel nacional, o ensino e a pratica da natagao nas suas
diversas disciplinas, bem como todas as praticas desportivas efetuadas em piscinas;

h) Pretende o Municipio de Vila Franca de Xira (MVFX) continuar a disponibilizar a FPN,
bem como aos clubes sedeados no Municipio (no ambito do Programa de
Desenvolvimento da Natacdo de Competicdo) e também aos clubes ndo sedeados no
municipio (no dmbito do Programa “Portugal a Nadar” promovido pela FPN) , a
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utilizacdo regular das piscinas municipais, para a realizacao de competicdes
desportivas e o treino dos seus praticantes, contribuindo para a promogao,
divulgacdo e desenvolvimento da pratica da atividade fisica e desportiva a nivel
focal, distrital e nacional,

i) O MVFX pretende melhorar continuamente o servigo prestado aos municipes e
utentes das piscinas municipais, atualizando a gestdo e funcionamento das piscinas
municipais, e da sua escola de natacdo, através da manutencdo no Programa
“Portugal a Nadar”;

j)  Tal permitird que o ensino da natacdo e das restantes atividades fisicas, bem como
a certificacdo técnico-pedagdgica da qualidade da escola de natagao, a realizagao de
auditorias e certificacdo integrada de equipamentos aquaticos e formacao continua
para o corpo técnico, continue a ser feito de forma enquadrada e conjugada com a
FPN;

k) Compete ao MVFX conceder um apoio financeiroc a FPN, como contrapartida de
interesse publico para a concretizacdo do apoio a atividade fisica e desportiva
desenvolvida nas piscinas municipais do Municipio de Vila Franca de Xira.

Assim, nos termos da alinea f) do niUmero 2 do artigo 23.2 e alinea o) do nimero 1 do artigo
33.2, ambos da Lei n.2 75/2013, de 12 de setembro, do nimero 2 do artigo 5, e dos artigos
46.2 e 47.°, todos da Lei niUmero 5/2007, de 16 de Janeiro, que aprovou a Lei de Bases da
Atividade Fisica e do Desporto, e do artigo 2.2, e da alinea c) do nimero 1 do artigo 3.9, do
Decreto-Lei n.2 273/2009, de 1 de outubro, que estabelece o Regime juridico dos Contratos
Programa de Desenvolvimento Desportivo.

ENTRE:

O MUNICIPIO DE VILA FRANCA DE XIRA, pessoa coletiva de direito publico e regime
administrativo, de populacdo e territério com o nimero de identificagdo fiscal 506614913 e
sede na Praca Afonso de Albuquerque, n?2, na Freguesia e Concelho de Vila Franca de Xira,
neste ato representado pelo Presidente da Camara Municipal, Fernando Paulo Ferreira, que
outorga nessa qualidade e com poderes para o ato, doravante designado por “PRIMEIRO

OUTORGANTE";

E

A FEDERACAO PORTUGUESA DE NATACAO, federacdo desportiva sem fins lucrativos,
pessoa coletiva de direito Privado e tipo associativo com o namero de identificagao fiscal
501665056, devidamente representado para os fins e efeitos do presente contrato pelo
Presidente da respetiva Direcdo, Sr. Antdnio José Rocha Martins da Silva, doravante

designado por “SEGUNDO OUTORGANTE";

E acordado e livremente aceite o Presente Contrato-Programa de Desenvolvimento
Desportivo, de acordo com a Deliberagdo n.2 751/2022, aprovada em Reunido de Camara
de 7 de dezembro de 2022 e na Assembleia Municipal de 20 de dezembro de 2022.
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Cldusula Primeira
Objeto e fins do contrato

1 - Constitui objeto do presente contrato o apoio logistico e financeiro concedido pelo
- PRIMEIRO OUTORGANTE ao SEGUNDO OUTORGANTE.

2 - Os apoios mencionados no numero anterior destinam-se a garantir a execugao do
programa de desenvolvimento desportivo constante do anexo Il ao presente contrato do
qgual é parte integrante.

3 - O programa de desenvolvimento desportivo a que se reporta o numero anterior
consubstancia o plano regulador de acdo do SEGUNDO OUTORGANTE, o qual fomenta e
dinamiza, no plano local e nacional, a coordenacao e a organizacdo do Programa “Portugal
a Nadar”.

Cldusula Segunda

Prazo de execug¢do do Programa

O prazo de execucdo do programa de desenvolvimento desportivo inicia-se com a producdo
de efeitos do contrato e termina em 31 dezembro de 2023.

Cldusula Terceira
Montante e Disponibilizacdo da Comparticipagcdo Financeira
1 - Para a execucdo do Programa de Desenvolvimento Desportivo constante do Anexo Il ao
presente contrato, é concedida pelo PRIMEIRO OUTORGANTE ao SEGUNDO OUTORGANTE

uma comparticipacdo financeira maxima de 297.060,50 € €.

2 - O pagamento da comparticipacéo financeira sera realizado mensalmente.

Cldusula Quarta
Obriga¢des do Primeiro Outorgante

Através do presente contrato-Programa de desenvolvimento desportivo o PRIMEIRO
OUTORGANTE obriga-se a:

1 - Ceder gratuitamente ao SEGUNDO OUTORGANTE a utilizacdo da Piscina Municipal de
Vila Franca de Xira para a realizacdo do Campeonato Nacional de Verdo de Natagao
Adaptada no dia 21 de maio de 2023, contribuindo assim para a promocao, divulgacao e
desenvolvimento da prética da atividade fisica e desportiva;
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2 - Proporcionar espacos para a publicidade estatica ao SEGUNDO OUTORGANTE, durante a
realizacao das competicOes referidas no nimero anterior;

3 - Divulgar e publicitar a nivel municipal, com recurso a meios préprios, a realizagao das
competicdes referida no nimero um;

4 - Elaborar mensalmente um mapa referente a prestacdo de servicos dos técnicos da
Escola de Natacdo, onde conste o nimero de presencas e das aulas lecionadas com vista a
garantir ao SEGUNDO OUTORGANTE o processamento das retribuicdes pecuniarias
indicadas no numero dois da cldusula anterior deste contrato-programa, designadamente
para pagamento pelo SEGUNDO OUTORGANTE das retribuicdes mensais devidas aos
técnicos prestadores de servicos contratados nos termos do disposto nas alineas b) e d) a
g) do n.2 3 da clausula seguinte.

5 — Prestar o acompanhamento necessario ao SEGUNDO OUTORGANTE com vista a
certificacdo técnico-pedagdgica da qualidade (nivel 4 - de Exceléncia) da escola de
natacdo, a realizac3o de auditorias e certificagao integrada dos equipamentos aquaticos;

6 - Disponibilizar gratuitamente as instalagdes municipais para a realizacdo das acdes de
formacao continua necessarias a atualizagdo do corpo técnico da Escola de Natagao;

7 - Reducdo de 50% no pagamento da taxa de utilizacdo das piscinas municipais, pelos
clubes aderentes ao Programa “Portugal a Nadar”, para treino das suas equipas federadas.

Cldusula Quinta
Obrigacdes do Segundo Outorgante

No &mbito do presente contrato-programa o SEGUNDO OUTORGANTE assume as seguintes
obrigagdes:

1 - Isencdo do pagamento das taxas de inscricdo nas competicdes referidas no nimero um
da cldusula anterior para nadadores em representacdo de clubes, ou associagoes

desportivas, sedeados no Municipio de Vila Franca de Xira;

2 - Apoiar e mediar tecnicamente o processo de transicao da Escola de Natacao Municipal
para a natacdo de competicdo dos alunos a cargo dos clubes, ou associagdes desportivas,
sedeados no Municipio de Vila Franca de Xira e aderentes ao Programa de

Desenvolvimento da Natacdo de Competicao;

3 - Aquisicdo e montagem de 24 blocos de partida na Piscina Municipal de Vi_Ia~ Franc'a_d'e
Xira, com o objetivo de melhorar as condicbes para a realizacdo de competigdes oficiais
naquela instalagdo desportiva municipal;

4 - Ao nivel do enquadramento da Escola de Natacdo constituem obrigacdes do SEGUNDO
OUTORGANTE:
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b)

c)

d)

g)
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Respeitar e cumprir o plano organizacional de atividades, classes, tipos de
frequéncia, e niveis de exigéncia, anualmente elaborado pelo PRIMEIRO
OUTORGANTE aquando da preparacao de cada época letiva e desportiva;

Contratar técnicos acreditados com titulo profissional valido, para lecionacdo das
aulas da Escola de Natacdo, nomeadamente nas disciplinas de natacao pura,
natacao para bebés, hidrogindstica e hidroterapia, ou de outras atividades a serem
propostas no momento da preparacao da epoca desportiva; ,

Designar um responsével da FPN para servir de interlocutor junto do PRIMEIRO
OUTORGANTE no ambito do presente contrato;

Celebrar contratos de prestacdo de servicos, de acordo com o previsto nos
numeros dois e trés da presente cldusula, Unica e exclusivamente para lecionagao
das aulas de natacdo e restantes disciplinas nas Piscinas Municipais do Municipio de
Vila Franca de Xira, de acordo com uma politica de retribuicdo pecuniaria assente na
diferenciacdo por disciplina, valor aula e dia da semana, a ser definida
conjuntamente pelos dois outorgantes, com base na tabela do anexo | a este
contrato-programa e que dele faz parte integrante;

Cessar os contratos com os técnicos que nao cumpram os requisitos definidos pelo
Primeiro outorgante, para lecionacdo da natagdo e de outras atividades propostas
aquando da preparacao da época letiva;

Disponibilizar toda a documentagdo referente ao processo conducente a
contratacdo dos técnicos, previsto nas alineas b) e c) do presente numero, junto do
PRIMEIRO OUTORGANTE, ficando reservado a este o direito de excluir os candidatos
que ndo preencham os requisitos considerados necessarios para a lecionagao;

Efetuar o processamento das retribuicdes pecuniarias dos técnicos contratados até
ao oitavo dia do més seguinte a prestacao do servigo.

5 — Manter a certificacdo técnico-pedagdgica (nivel 4 — de exceléncia) da Escola de Natagao
Municipal, designadamente relativamente a:

a)
b)
)

Qualidade pedagdgica da Escola de Natagdo Municipal;

Obtencao de bons resultados no processo de ensino aprendizagem;

Manutencio de um sistema de gestdo didatico-pedagégico da Escola de Natagao
Municipal baseado em objetivos por classes, disciplinas e atividades.

6 — Garantir o acessoc 3 formacdo profissional dos técnicos contratados para a Escola de
Natacao Municipal a fim de:

a)

b)

Aqueles obterem o Titulo Profissional de Treinador de Natacdo (com redugao de 50
% nos custos da formacdo) efou Titulo Profissional de Técnico de Exercicio Fisico,

emitidos pelo IPDJ, I.P.; i )
Aqueles efetuarem a revalidagdo dos titulos dependentes de formacgao continua

certificada (Portaria n.2 326/2013, de 1 de novembro) e da formacao complementar
especifica (Portaria n.2 336/2013, de 18 de novembro);

Dar cumprimento ao disposto nos artigos 130.2 e 131.° do Cdédigo do Trabalho,
nomeadamente no que concerne ao numero de horas de formacao continua a que,
por ano, cada trabalhador tem direito, a qual deve ser ministrada pela FPN ou por
entidade reconhecida e integrada no Sistema Nacional de Qualificaces.
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7 - No dmbito da utilizacdo das instalagbes da Piscina Municipal de Vila Franca de Xira,
respeitar e a fazer respeitar, designadamente, os seus clubes filiados e atletas de alta
competicdo, os regulamentos de utilizagdo e seguranga, zelando pelo correto uso e
conservacéo dos equipamentos e material desportivo que utilizarem, responsabilizando-se
por todos e quaisquer danos imputdveis, nomeadamente, aos seus funcionarios, atletas e
treinadores.

8 — Prestar ao PRIMEIRO OUTORGANTE todas as informacdes, por este solicitadas, acerca
da execucdo do Programa de Desenvolvimento Desportivo a que se reporta o presente
contrato, incluindo a apresentacdo de comprovativos da efetiva realizacdao da despesa
acerca da execucao do préprio contrato.

9 - De acordo com o estabelecido no artigo 6.2 do Decreto-Lei 273/2009, de 1 de outubro,
criar um centro de resultados préprio e exclusivo para a execugdo do projeto objeto do
presente contrato, ndo podendo nele imputar outros custos e proveitos que nao sejam 0s
da execucdo do projeto, de modo a permitir o acompanhamento da aplicacdo as verbas
confiadas exclusivamente para este fim.

10 - Apresentar, trimestralmente, ao PRIMEIRO OUTORGANTE um relatério de
acompanhamento do contrato programa até ao dia 8 do més seguinte.

11 - Elaborar, no fim da execucdo do contrato um relatdrio final, o qual deve ser entregue
ao PRIMEIRO OUTORGANTE, descriminando os principais eventos e atividades ocorridas em
cada fase da execucdo do presente contrato, bem como sobre a execugao técnica e
financeira, acompanhado do balancete analitico do centro de resultados, previsto no n.2 9

desta Clausula Quinta.

12 - Publicitar, através de todos os meios a sua disposicdo, o apoio do PRIMEIRO
OUTORGANTE nos eventos realizados no ambito do presente contrato.

Cldusula Sexta

Combate as manifestacées de violéncia associadas ao desporto, 8 dopagem, a corrupgéo, ao
racismo, 8 xenofobia e a todas as outras formas de discriminacado, entre as quals as
baseadas no sexo

O ndo cumprimento pelo SEGUNDO OUTORGANTE do principio da igualdade de
oportunidades e da igualdade de tratamento entre homens e mulheres, das determinagdes
da Autoridade de Antidopagem de Portugal e do Conselho Nacional do Desporto, e de um
modo geral, da legislagéo relativa ao combate 3s manifestacdes de violéncia associadas ao
desporto, & dopagem, a corrupgao, ao racismo, 3 xenofobia e a todas as outras formas de
discriminacdo, entre as quais as baseadas no sexo, implica a suspensdo e, se necessario, 0
cancelamento das comparticipacdes financeiras concedidas pelo PRIMEIRO OUTORGANTE.
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Cldusula Sétima

Sistema de acompanhamento e controlo de execu¢do do Programa de desenvolvimento
desportivo

Compete ao PRIMEIRO OUTORGANTE, através dos servi¢os da Divisao de Desporto e Lazer,
controlar, monitorizar e fiscalizar a execugao do presente contrato.
Cldusula Oitava
Litigios

Os litigios emergentes da execugdo do presente contrato sdo submetidos a arbitragem.

Cldusula Nona

Produgédo de efeitos
O presente contrato programa produz efeitos a partir da data da sua publicagcao, nos
termos previstos no n.2 1 do artigo 14.2 do Decreto-Lei 273/2009, de 1 de outubro,
terminando em 31 de dezembro de 2023.

Cldusula Décima

Revisdo do contrato
1 - O presente contrato pode ser revisto por livre acordo entre as partes.
2 - E sempre admitido o direito a revisao do contrato guando, em virtude de alteragao

superveniente e imprevista das circunstancias, a sua execucdo se torne excessivamente
onerosa para 0 SEGUNDO OUTORGANTE ou manifestamente inadequada a realizagdo do

interesse publico.
Cldusula Décima Primeira
Obrigacées fiscals e para com a Seguranca Social

Pela assinatura do presente contrato, o SEGUNDO OUTORGANTE declara expressamente
que nada deve ao Fisco nem a Seguranca Social.
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Cldusula Décima Segunda
Cessac¢do do contrato
1 - Cessa a vigéncia do contrato:

a) Quando seja concluido o programa de desenvolvimento desportivo que constitui o
seu objeto;

b) Quando, por causa ndo imputavel ao SEGUNDO OUTORGANTE, se torne objetiva e
definitivamente impossivel a realizacdo dos seus objetivos essenciais;

2 - A cessacao do contrato efetua-se através de notificacdo dirigida as demais partes
outorgantes, no prazo maximo de 30 dias a contar do conhecimento do facto que lhe serve
de fundamento.

Cldusula Décima Terceira
Publicitagdo do contrato

Nos termos e para os efeitos do previsto no artigo 27.2 do Decreto-Lei n.2 273/2009, de 1
de outubro, o presente contrato serd objeto de publicacdo nos termos da lei.

Cldusula Décima Quarta
Mora e incumprimento

1 - O atraso na realizacdo do programa de desenvolvimento desportivo confere ao
PRIMEIRO OUTORGANTE o direito de fixar novo prazo ou novo calendario para a sua
execucgao.

2 — Verificado novo atraso o PRIMEIRO OUTORGANTE tem o direito de resolver o contrato,
mas as quantias que j& tiverem sido pagas a titulo de comparticipacao s6é lhe devem ser
restituidas na medida em que a realizacdo do objeto do contrato fique comprometido.

3 - Em caso de mora no pagamento da comparticipacdo financeira, o SEGUNDO
OUTORGANTE tem o direito de ser compensado pelos prejuizos que dai resultarem.

Cldusula Décima Quinta
Direijto a restituicdo

1 - O incumprimento culposo do contrato por parte do SEGUNDO OUTORGANTE confere ao
PRIMEIRO OUTORGANTE o direito de reaver todas as quantias pagas -quando se verifique a

impossibilidade de realizagdo dos fins essenciais do Programa.
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2 - Nos demais casos nao referidos no ndmero anterior, o incumprimento confere ao
PRIMEIRO OUTORGANTE apenas o direito de reduzir proporcionalmente a sua
comparticipacao.

Cldusula Décima Sexta

Casos Omissos

Em tudo o que ndo estiver expressamente estipulado e regulado no presente contrato
serdao aplicadas as disposigc")es legais em vigor.

Feito em Vila Franca: de Xlra aos vinte dias do més de dezembro de 2022, de boa-fé,
ficando cada uma das partes com um exemplar de igual valor e teor Probatério.

0 Pr\,tmer : O Segundo Ouforgante,
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Anexo | ao Contrato-Programa de Desenvolvimento Desportivo
Ne CP/37/DDL/2022

Valores remuneratdrios do corpo técnico assente na diferenciagdo por disciplina, valor por aula e dia da
semana:

a a
2. ? 6. Sabado
feira
Natacao 9,50 € 12,00 €
Natagao’ para 6,50 € 8,00 €
bebés

2236.2
feira

Hidroginastica 11,00 € 12,00 €

Sabado

Observagdes:
As aulas de natacdo e hidroginastica realizam-se em periodos letivos de 45 minutos.
As aulas de natagdo para bebés realizam-se em periodos letivos de 30 minutos.
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Anexo Il ao Contrato-Programa de Desenvolvimento Desportivo
Ne CP/37/DDL/2022

Programa Desportivo

APOIO A ATIVIDADE FiSICA E DESPORTIVA DESENVOLVIDA NAS PISCINAS MUNICIPAIS
DO CONCELHO DE VILA FRANCA DE XIRA (2023)

O Municipio de Vila Franca de Xira (MVFX) tem ao seu encargo a gestdo das piscinas municipais, e
consequentemente a promogao direta de um conjunto de atividades fisicas enquadradas em aulas, que
sdo fruidas regularmente por um universo de cerca de 5.560 praticantes, distribuidos pelos seguintes
equipamentos desportivos do Concelho de Vila Franca de Xira:

—  Piscina Municipal de Vila Franca de Xira (Piscina e Salas de Atividades/Aulas de Grupo);

— Piscina Municipal Baptista Pereira (Alhandra)

— Piscina Municipal de Alverca;

— Piscina Municipal da Quinta das Drogas (Alverca do Ribatejo);

— Piscina Municipal do Forte da Casa.

— Piscina Municipal da Pévoa de Santa Iria (Piscina e Sala de Atividades/Aulas de Grupo).
A Epoca Letiva 2022/2023 decorre de 15 de setembro de 2022 a 15 de julho de 2023.

Verificam-se interrup¢des letivas em todos os feriados, dia 18 de dezembro de 2022 para a realizagdo do
Festival de Natal, 24 a 31 de dezembro de 2022, 8 de abril de 2023 (Sabado de Pascoa), 18 de maio de

2023 (feriado municipal) e nos dias 08 e 09 de julho de 2023 para a Iniciativa de Encerramento da Epoca

Letiva.

De seguida apresentam-se as varias atividades que se pretendem desenvolver nas piscinas municipais:

I
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1. Piscina Municipal de Vila Franca de Xira
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MUNICIPIO DE VILA FRANCA DE XIRA

2. Piscina Municipal Baptista Pereira (Alhandra)
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MUNICIPIO DE VILA FRANCA DE XIRA

3. Piscina Municipal de Alverca
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MUNICIPiO DE VILA FRANCA DE XIRA

4. Piscina Municipal da Quinta das Drogas
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MUNICIPIO DE VILA FRANCA DE XIRA

5. Piscina Municipal do Forte da Casa
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MUNICIPIO DE VILA FRANCA DE XIRA

6. Piscina Municipal da Pévoa de Santa lria - Atividades Aquaticas
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O modelo de ensino/aprendizagem da Escola de Natacdo Municipal é desenvolvido com base em
objetivos especificos por escaldo etério, etapa de desenvolvimento e

operacionais:

MUNICIPIO DE VILA FRANCA DE XIRA

AMA1/ 4-6 (sem pé - Vila Franca de Xira)

OBJECT.
GERALS

OBJECTIVOS ESPECIFICOS

OBJECTIVOS OPERACIOINALS

»  Entrada na dgua com esparguete »  Corridas com esparguete
» O aluno entra na dgua com ajuda e »  Comboio
sem ajuda, agarrado a um esparguete | >  Jogo do lixo com esparguete
ke Desloca-se com apoio »  Empurrar objeto com sopro (tb com
m esparguete)
N >  Contar até trés ver quem entra 1° na dgua
- »  Trocar de esparguete
»  Fazer uma roda, com esparguetes e elevar um
pé, depois o outro, de seguida os dois
» Deslocar & vontade e chapinhar, fazer chuva,
etc..
>  Realiza imersdes > A contagem de 3, todos os alunos terdo que
»  Realiza respiragio boca/nariz tentar esconder a cara ha dgua
l:“)' »  Realiza saltos para dgua da posigio | >  Tentar passar por baixo d esparguete
by de sentado e de pé >  Saltar da posigdio de sentado com esparguete
Y | » Salta de pé para dgua sem apoio e sem esparguete com ajuda do Professor
> O mesmo mas de pé
>  Tentar passar por cima do esparguete
» Realiza exercicios em Profundidade | >  Saltar da posicdo de sentado e tocar com pés
w | > Salta sozinho de diferentes formas no chdo
m » Desloca-se em pequenos percursos > O mesmo mas tentar sentar no chdo
> sem apoio >  Tentar tocar com barriga no chdo
> > >  Apanha objetos no chdo
> Nada d cdo com pequenos percursos
> Realiza percursos em Profundidade | »  Passa por dentro dos arcos em Profundidade
s> Realiza exercicios de equilibrio >  Passa por baixo das pernas do Professor
m estdtico e dindmico com apoio »  Realiza o ovo e deslize ventral e dorsal (com
2> | » Realiza saltos de cabega e pés e sem esparguete e bragos em diferentes
> | >  Realiza percursos subaqudticos e em posi¢des), por trds da cabega; na barriga
Profundidade sem apoio »  Faz corpo mole na dgua, ventral e dorsal
> Realiza exercicios de equilibrio sem | >  Desloca-se da parede ds grades sem qualquer
apoio apoio ha posigdo ventral e dorsal e bragos em
a | > Realiza PHF na posigéo ventral e diferentes posigoes
m dorsal »  Realiza PHF dorsal e ventral
> |»> Associa os saltos ao deslize ventral e | > Mergulha de cabega associando ao deslize
> dorsal >  Redliza salto " maluco”
>  Realiza trabalho em Profundidade » Passa de equilibrio ventral para dorsal e vice-

versa

Contrato-Programa de Desenvolvimento Desportivo

N° CP/37/DDL/2022
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MUNICIPiO DE VILA FRANCA DE XIRA

AMA2/ 4-6 (sem pé - Vila Franca de Xira)

OBJECT.
GERAIS

OBJECTIVOS ESPECIFICOS

OBJECTIVOS OPERACIOINAIS

Aquisiglio/automatizagdo da | >
respiragdo  ciclo  respiratdrio),

Expirar pela boca e nariz 4 superficie e em
Profundidade

Aquisigdo do batimento de pernas
dorsal

- equilibrio vertical, imersdo e saltes | »  Expiragéio com ajuda de materiais: apanhar
o objetos, passar por dentro do arco
> >  Deslocar com apoio dos pés no chdo: frente,
> costas, com e sem ajuda das mdos, cangurus,
sentar no chdo
»  Saltos: sentado ou de pé, com e sem ajuda
Aquisigdo/automatizagdo da etapa »  Equilibrio horizontal: tocar com barriga no
anterior chdo, tocar ¢cm barriga no chdo e apanhar
~N Aquisicdo do equilibrio horizontal e abjeto, corpo mole na posigdo dorsal e
m coordenagdo deste com o ciclo ventral, realiza o "ovo
3 respiratério »  Realiza deslize ventral e dorsal
> Aquisi¢do/ automatizagdo da PHF »  Deslize ventral seguido do “ovo”
Aquisigdo / automatizagdo Saltos »  Golfinho: tocar com barriga no chdo, apanhar
objeto passar por dentro do arco
Automatizagdo do ciclo respiratério, | >  Realiza cambalhotas d frente e retaguarda
respiragdo, equilibrio, imersdo »  Golfinho dorsal
w Aquisi¢to de deslocamentos em >  Golfinho é frente seguido de deslocamento
m Profundidade em Profundidade
> Saltos diferenciados »  Realiza deslize ventral e dorsal com M.5. em
> diferentes posicdes
»  Golfinhos: tocar com barriga no chdo,
apanhar objeto e passar por dentro do arco
Estabilizagdo da coordenagdo >  Realiza deslizes ventrais e dorsais em
equilibrio, imersdo e respiragdo diferentes posigdes
5 Aquisi¢do da Propulsdo ventral »  Deslizes ventrais em Profundidade
m Aquisi¢do da coordenagdo »  Realiza o pino
> Propulsdo/expiracdo »  Realiza PHF com coordenagdo de batimento
> Automatizagdo dos saltos da posicdo de pernas e expiragdo
de pé e em extensdo » Realiza diferentes saltos: bomba, queda de
costas, "salto maluco”
Estabilizagdo da coordenagdo » Deslize ventral e dorsal com ove, cambalhota
equilibrio,/respiragéo / imersdo e pirueta
:13 Automatizagdio do batimento >  Realiza batimento de pernas ventral e dorsal
N pernas/expiragdo »  Realiza batimento de pernas ventral com
- Automatizagdo de saltos passagem para dorsal e vice - versa
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MUNICIPIO DE VILA FRANCA DE XIRA

AMA1l/ 4- 6; Amal <14

OBJECT.
GERAIS

OBJECTIVOS ESPECIFICOS

OBJECTIVOS OPERACIOINAIS

Vdvi3 o1

Aquisigdo da respiragio (ciclo
respiratério), equilibrio  vertical,
imersdo e saltos

Expirar pela boca e nariz a superficie e em
Profundidade

Expiragdo com ajuda de materiais: apanhar
objetos, passar por dentro do arco

Deslocar com apoio dos pés no chdo: frente,
costas, com e sem ajuda das mdos, cangurus,
sentar no chdo

Saltos: sentado ou de pé, com e sem ajuda

Ydv13.2

Aquisi¢do/automatizagdo da etapa
anterior

Aquisi¢do do equilibrio horizontal e
coordenacdo deste com o ciclo
respiratério

Aquisi¢do da PHF

Aquisi¢do Saltos

Equilibrio horizontal: tocar com barriga no
chdo, tocar cm barriga no chdo e apanhar
objeto, corpo mole na posigéo dorsal e
ventral, realiza o “ovo

Realiza deslize ventral e dorsal

Deslize ventral seguido do "ovo"

Golfinho: tocar com barriga no chdo, apanhar
objeto passar por dentro do arco

Vdvl1i3 €

Automatizagdo do ciclo respiratério,
respiracdo, equilibrio, imersdo
Aquisi¢do de deslocaimentos em
Profundidade

Saltos diferenciados

Realiza cambalhotas d frente e retaguarda
Golfinho dorsal

Golfinho a frente seguido de deslocamento
em Profundidade

Realiza deslize ventral e dorsal com M.S. em
diferentes posigdes

Golfinhos: tocar com barriga no chdo,
apanhar objeto e passar por dentro do arco

Vdv1i3eb

Estabilizagdo da coordenagdo
equilibrio, imersdo e respiragdo
Aquisi¢do da Propulséio ventral
Aquisi¢do da coordenagdo
Propulsdo/expiragdo

Automatizagdo dos saltos da posicdo
de pé e em extensdo

Realiza deslizes ventrais e dorsais em
diferentes posigoes

Deslizes ventrais em Profundidade

Realiza o pino

Realiza PHF com coordenagdo de batimento
de pernas e expiragdo

Realiza diferentes saltos: bomba, queda de
costas, “salto maluco”

Vdv 133G

Estabilizagdo da coordenagdo
equilibrio,/respiragdo / imersdo
Automatizacdo do batimento
pernas/expiragdo

Automatizacdo de saltos
Aquisigdo do batimento de pernas
dorsal

Deslize ventral e dorsal com ovo, cambalhota
e pirueta

Realiza batimento de pernas ventral e dorsal
Realiza batimento de pernas ventral com
passagem para dorsal e vice - versa
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MUNICIPIO DE VILA FRANCA DE XIRA

AMA2/5-7: Ama 2 <14 / Ama 2 +15

OBJECT.
GERAIS

OBJECTIVOS ESPECIFICOS

OBJECTIVOS OPERACIOINAIS

»  Aquisi¢to da coordenagdo
Br/Pr/respiragdo lateral
»  Automatizagdo dos saltos de cabega

»  Estabilizagdo da coordenagdo >  Exploragdo do espago: apanhar objetos,
equilibrio/respiragdo/imersdo passar por dentro de arcos, passar por entre
.. |» Automatizagio do batimento pernas os pernas, etc...
n: ventral/expiragdo >  Realiza golfinhos ventral e dorsal
3 »  Aquisi¢do/automatizagdo do »  Realiza cambalhota d frente e trds
B batimento pernas dorsal/respiracdo | >  Realiza o pino, “parafuso”
>  Automatizagdo dos saltos >  Realiza bat. pernas ventral e dorsal com Br.
Em diferentes planos
»  Realiza saltos de pé e lidicos
> Estabilizagdo da coordenagdo » Realiza bat. Pr. Ventral e dorsal com br em
equilibrio/respiragdo/imersdo diferentes planos
o »  Automatizacdo/estabilizagéio do »  Bat.Pr. Com cambalhota (ventral e dorsal)
B batimento pernas ventral/expiraglo | >  Realiza pino com cambalhota
3 | » Automatizacdo do batimento pernas | > Bat. Pr. Dorsal com passagem para ventral e
- dorsal/expiragdo vice-versa
>  Aquisi¢do de adaptages d »  Mergulhos em piscina funda com
Profundidade deslocamento
»  Automatizacdo dos saltos )
>  Estabilizagdo/aperfeicoamento das | >  Na posicdo dorsal e com pullbouy, sem
componentes batimento de pernas, rotagdo de brages em
equilibrio/respiragéo/imersdo simultdneo
> Estabilizacdo do batimento pernas » O mesmo mas sem pullbouy e com batimento
w ventral/expiracdo de pernas
r_‘n »  Automatizagdo/estabilizagdo do »  Na posigdo dorsal realiza batimento de Pr.
> batim. Pr. Dorsal/respiragdo com variagdes na rotagdo de Br.
> | »  Aquisi¢lo da coordenagdo de bat. Pr. | > Realiza bat. Pr. Ventral com rot. de bragos e
Com rotagdo de bragos na posigdo paragem em ponto morto e expiracdo
ventral e dorsal »  Realiza variacdes na rotagéo de bragos
»  Automatizagdo de saltos de pé » 4 bracadas em crol com ponto morto e vira
»  Aquisi¢do dos saltos de cabega para a posicdo dorsal
> Estabilizacdo do batimento pernas | >  Batimento de pernas ventral e dorsal com
dorsal e ventral bragos em diferentes posicdes
:‘1' »  Aquisi¢cdo/automatizagdo da >  Batimento de pernas ventral com passagem
; coordenagdo bat. Pernas com bragos para dorsal e vice-versa
N na posigdo ventral e dorsal >  Batimento de pernas com respiragdo lateral
»  Aquisi¢do da respiracdo lateral com variacdes: 1 brago em elevagdo, 2 bragos
»  Automatizagdo dos saltos de cabega ao longo do corpo, efc...
»  Estabilizagdo/aperfeicoamento do » Realizagdo de batimento de Pr com
bat. Pr ventral e dorsal respiragdo lateral
»  Automatizagdo da coordenagdo » Realiza técnica de costas com diferentes
r‘:‘; Br/Pr na posigdo ventral e dorsal sincronizagdes de br.
;f »  Aquisigdo/automatizacdo da »  Realiza técnica de crol em ponto morto e
> respiragdo lateral respiragdo bilateral
»  Realiza crol com diferentes coordenagdes
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MUNICIPIO DE VILA FRANCA DE XIRA

Ama +15 (Vila Franca de Xira, Alverca e Pévoa)

OBJECT.
GERAIS

OBJECTIVOS ESPECIFICOS

OBJECTIVOS OPERACIOINALS

»  Aquisicio da coordenagdo
Br/Pr/respiragdo lateral
»  Automatizagdo dos saltos de cabega

»  Estabilizacdo da coordenagdo »  Exploragdo do espago: apanhar objetos,
equilibrio/respiragédo/imersédo passar por dentro de arcos, passar por entre
_. | » Automatizagdo do batimento pernas as pernas, etc...
- ventral/expiragdo >  Realiza golfinhos ventral e dorsal
3 >  Agquisi¢8o/automatizagdo do »  Realiza cambalhota & frente e trds
2 batimento pernas dorsal/respiracdo | » Realiza o pino, "parafuso”
>  Automatizagdo dos saltos »  Realiza bat. Pernas ventral e dorsal com Br.
Em diferentes planos
> Realiza saltos de pé e lidicos
>  Estabilizagdo da coordenagdo » Realiza bat. Pr. Ventral e dorsal com br em
equilibrio/respiragdo/imersdo diferentes planos
~ »  Automatizagdo/estabilizagdo do »  Bat. Pr. Com cambalhota (ventral e dorsal)
- batimento pernas ventral/expiragdo | > Realiza pino com cambalhota
3 |» Automatizagdo do batimento pernas | > Bat. Pr. Dorsal com passagem para ventral e
> dorsal/expiragdo vice-versa
»  Aquisi¢do de adaptagdes a »  Mergulhos em piscina funda com
Profundidade deslocamento
>  Automatizacdo dos saltos
>  Estabilizacdo/aperfeicoamento das | >  Na posicde dorsal e com pullbouy, sem
componentes batimento de pernas, rotagdo de bragos em
equilibrio/respiragdo/imersde simultdneo
»  Estabilizagdo do batimento pernas > O mesmo mas sem pullbouy e com batimento
w ventral/expiragdo de pernas
m »  Automatizacdo/estabilizagéo do >  Na posigdo dorsal realiza batimento de Pr.
> batim. Pr. Dorsal/respiragdo Com variagdes na rotacdo de Br.
> |» Aquisi¢do da coordenagdo de bat. Pr. | >  Realiza bat. Pr. Ventral com rot. De bragos e
Com rotagdio de bragos na posicdo paragem em ponto morto e expiragdo
ventral e dorsal »  Realiza variagdes ha rotagdo de bragos
»  Automatizagdo de saltos de pé > 4 bragadas em crol com ponto morto e vira
>  Aquisi¢do dos saltos de cabega para a posigdio dorsal
>  Estabilizagdo do batimento pernas >  Batimento de pernas ventral e dorsal com
dorsal e ventral bragos em diferentes posicoes
;5 >  Aquisi¢do/automatizagdo da »  Batimento de pernas ventral com passagem
;‘ coordenagdo bat. Pernas com bragos para dorsal e vice-versa
- na posi¢do ventral e dorsal > Batimento de pernas com respiragdo lateral
»  Aquisi¢do da respiragdo lateral com variacdes: 1 bra¢o em elevagdo, 2 bragos
» Automatizagdo dos saltes de cabega ao longo do corpo, efc...
»  Estabilizaglo/aperfei¢oamento do > Realizagdo de batimento de Pr com
bat. Pr ventral e dorsal respiragdo lateral
»  Automatizagdo da coordenagdo » Realiza técnica de costas com diferentes
;’,‘3 Br/Pr na posigdo ventral e dorsal sincronizac¢des de br.
; »  Aquisicdo/automatizagdo da >  Realiza técnica de crol em ponto mortoe
> respiragdo lateral respiragdo bilateral
»  Realiza crol com diferentes coordenagdes
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MUNICIPIO DE VILA FRANCA DE XIRA
Nivel 1<15 e Nivell +15

OBJECT.

OBJECTIVOS ESPECIFICOS

OBJECTIVOS OPERACIOINAIS

Vdvi3 ol

Estabilizagdo do bat. Pernas
ventral/dorsal

Automatizagdo da coordenagdo
Br/Pr/respiragdo na posigdo dorsal
Automatizacdo/estabilizagdo da
coordenagdo Br. Pr/ expiragdo na
posigdo ventral
Automatizagdo/estabilizagdo da
respiracdo lateral

Aquisi¢do /automatizagdo da
coordenagdo Br/Pr/respiragdo
lateral

Aquisigdo da viragem com
cambalhota
Automatizacdo/estabilizagdo dos
saltos para crol

Agquisi¢dio da partida de costas

Batimento de Pr: ventral e dorsal com
cambalhota, com br. Ao longo do corpo, com
um br em elevagdo, com 2 br. Em elevagéo.
Batimento de pernas com rotagdo alternada e
simultdnea de bragos (diferentes
sincronizagdes)

Bat. Pernas crol com rotagdo de braco e
respiragdo lateral: 3x3; sé Esq.; s6 Dt°, Com
cambalhota, etc...

Realizagdo de partida de crol associado &
técnica de nade

Realiza¢do de golfinhos de grande e pequena
amplitude

Realiza crol e costas em diregdo a parede,
terminando com uma cambalhota completa
Realiza crol e costas em diregdo a parede
terminando com uma cambalhota e impulsdo
na parede

Vdv1i3.2

Estabilizagdo/aperf. do bat. Pr
ventral e dorsal

Estabilizagdo da coordenagéo
Br/Pr/respiragéo em costas
Estabilizagdo BR/Pr/Expiragdo em
crol

Automatizagdo da coordenagdo
Br/Pr/respiragdo lateral em crol
Aquisigdo/automatizagto da viragem
com cambathota

Aquisicdo de Pr. Brugos
Automatizagdo das partidas crol e
costas

Batimento de Pr. Ventral e dorsal com br. Em
diferentes posigoes

Realizar cral,e costas com cambalhota & 3%
bragada e respiragdo lateral ¢ 3%

Realiza crol e costas e diferentes destrezas
Realiza cral com boa amplitude e paragem de
bragos em ponto morto

Realiza Pr. Brugos com ajuda e sem ajuda
Realiza partidas de crol e costas associado a
continuidade de nado

Realiza viragem de crol e costas com
aceleragdo em direcdo d parede

VdvLl3a o€

Aperfeigoamento de pernas crol e
costas

Aperfeicoamento da coordenagdo
BR/Pr/respiragdo em costas
Aperfeigoamento da coordenagdo
Br/Pr em crol

Estabilizagdo do crol com respiragdo
lateral

Aquisicdo automatizaco das pernas
Brugos

Aquisigdo/ automatizagdo da viragem
com cambalhota

Automatizagdo das partidas crol e
costas

>

Realiza crol sem realizar inspiragto e com
batimento regular. Para inspirar vira para a
técnica de costas.

Realiza Pr. Brugos tanto na posi¢do ventral
como dorsal, com bragos em elevagdo e ao
longo do corpo.

Realiza cral e costas adaptando-se a
situagdes diversificadas

Realiza viragens de crol e costas, com
aproximagdo & parede em aceleragdo e uma
forte impulsdo

Partida de crol e costas com uma boa fase de
deslize e com continuidade de nado.
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Aperfeigoamento das técnicas de > Realiza costas alternado e simultdneo sem
crol e costas arritmia no bat. de Pr.
. Automatizacdo da coordenagdo do >  Redliza crol alternado ou com um sé brago
o movimento de pernas brugos com sem arritmia no bat. de Pr.
3! ciclo respiratério >  Realiza Pr crol com bragos brugos para
> Aquisi¢do do movimento de bragos inspirar
brugos »  Realiza pernas brugo com Br. Para inspirar
Automatizagdo das viragens de crol | >  Realiza viragem crol/costas; costas/costas
e costas e respetivas partidas
Aperfeigoamento Crol e costas »  Realiza crol e costas com boa amplitude de
4 Automatizacdo da coordenagdo bragada
% Pr/respiragdo em brugos > Realiza 3 Pr/1Br com inspiragdo
> Aquisi¢do da coordenagdo »  Realiza brucos 2Pr/1Br com inspiragdo
BR/Pr/respiragdo em brugos »  Realiza brugos com énfase ao deslize
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MUNICIPIO DE VILA FRANCA DE XIRA

Nivel 2 <16 e Nivel2 +15

OBJECT.

OBJECTIVOS ESPECIFICOS

OBJECTIVOS OPERACIOUINAIS

Vdvi3d ol

Aperfeigoamento do crol e costas
Automatizacdo/estabilizagdo Pr.
Brugos

Automatizagdo da coordenagdo de
Br/Pr/respiragdo de Brugos
Aquisi¢8o do Movimento de Pernas
de Mariposa

Automatizagdo das partidas de
costas e crol

Automatizagdo das viragens de crol
e costas

O aluno realiza crol e costas, tendo em
atengdo a entrada da mdo na dgua, a
trajetdria sub-aqudtica e amplitude

O aluno realiza em cada percurso de crol e
costas com o menor n° possivel de bragadas
(Propulsdo evidente)

Realiza brugos com deslize evidente
Realiza partida de crol e costas seguido de
deslize e inicio de nado

Realiza as viragens de crol e costas com
aproximagdo a parede em aceleragdo e boa
impulsdo

Vdv13,2

Manutengdo das componentes
anteriores na técnica de crol e
costas

Estabilizagdo das Pr brugos
Estabilizagdo da coordenagdo
Br/Pr/respiragéio em brugos
Automatizagdo das Pr. Mariposa
Aquisi¢do da coordenagdo de Pr.
Mariposa com movimento alternado
de Br. (bragos crol)

Estabilizagéo das partidas de crol e
costas

Estabilizagdo das viragens: crol/crol;
crol/costas; costas/costas
Aquisi¢do da bragada sub- aqudtica
em brugos

O aluno realiza crol costas, efetuando um
deslize evidente, percorrendo um percurso
com o menor n® possivel de bragadas
Realiza crol com elevagdo de cotovelo na fase
gérea e com uma boa amplitude na fase
Propulsiva

Realiza bragos crol com pernas brugos,
coordenado cada fase Propulsiva de pernas
com a extensdo de bragos

Realiza brugos com deslize evidente, num
percurso com o menor n® possivel de
pernadas

Coordena Br crol com pernas mariposa sem
arritmia das mesmas

Realiza partidas e viragens associado ds
técnicas de nado (crol, bruges e costas)

Vdvi3 o&

Manutencéo das aquisicdes
anteriores nas técnicas de crol e
costas

Estabiliza¢do da técnica de brugos
no estilo deslizante

Aquisig¢do da coordenagdo Pr.
Mariposa com 1 brago de mariposa e
expiragdo

Aquisi¢do da coordenagdo de Pr.
Mariposa /bragada simultdnea e
expiragdo

Aquisigdo/automatizagéo da bragada
sub-aqudtica em brugos
Estabilizagdo das viragens de crol e
costas

Aquisigdo da viragem de brugos
Aperfeicoamento das partidas de
crol e costas

Aquisi¢do da partida de brugos coma
respetiva bragada sub-aqudtica

Realiza costas sem paragem de bragos no
final da fase Propulsiva

Aumento das distancias de nado sem que
influencie a qualidade do nado (crol e costas
Realiza crol e costas a uma velocidade mais
elevada sem alteragdo da qualidade de nado e
Procedido de partida regulamentar

Realiza coordenagdo correta de Pr.. Mariposa
com bragada simultdnea e expiragdo

Realiza mariposa alternando duas vezes brago
direito, (respira, duas vezes brago Esq.
(respira ) e duas vezes simultaneo

Realiza partidas e viragens nas técnicas de
crol, costas e brugos, com bragada sub-
aqudtica nesta Ultima,
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Vdv13deb

Manutengdo das aquisi¢des
anteriores nas técnicas de crol e
costas

Aquisi¢do de nova sincronizagéo de
bracos na técnica de crol
Estabiliza¢do da técnica de brucos
no estilo deslizante

Aquisigtio da coordenagdo Br.
simulténeo/ Pr mariposa/ expiracdo
Aquisigdo/estabilizagdo da partida e
viragem de brugos com bragada sub-
aqudtica

Realiza cro! sem paragem em ponto morto e
com diferentes coordenagdes (1; 3x3;3x3x3)
Aumento da frequéncia do ciclo de bragada
em crol e costas
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MUNICIPIO DE VILA FRANCA DE XIRA
Nivel 3 <16 e Nivel 3 +15

OBJECT.

OBJECTIVOS ESPECIFICOS

OBJECTIVOS OPERACIOINAIS

»  Manutengdo das aquisi¢des »
anteriores nas técnicas de crol e
costas

>  Aquisigto de nova sincronizagéio de | >

O aluno realiza crol e costas, tendo em
atengdo a entrada da mdo na dgua, a
trajetdria sub-aqudtica e amplitude

O aluno realiza em cada percurso de crol e
costas com o menor n° possivel de bragadas

- bragos na técnica de crol
m >  Estabilizagdo da técnica de brugos (Propulsdo evidente)
> no estilo deslizante »  Realiza brugos com deslize evidente
> |»  Aguisicdo da coordenagdo Br. »  Realiza partida de crol e costas seguido de
simultdneo/ Pr mariposa/ expiragdo deslize e inicio de nado
»  Aquisigdo/estabilizagfio da partidae | > Realiza as viragens de crol e costas com
viragem de brugos com bragada sub- aproximagdo a parede em aceleragdo e boa
aqudtica impulsdo
>  Manutengdo das componentes » O aluno realiza crol, costas e brugos em
anteriores para as técnicas de crol, distdncias e velocidades variadas sem
costas e brugos alteragdes na técnica
» Estabilizacdo da coordenagdo »  Associa as viragens a cada técnica de nado,
Br/Pr/expira¢do na técnica de com boa aceleragdo em diregdo d parede e
mariposa boa impulsdo (velocidade de execucdo
:s:' »  Aquisigdio da coordenagto Br/ bastante elevada.)
3 inspiragdo na técnica de mariposa » O aluno realiza em curtas disténcias a técnica
Y | » Estabilizagdo da partida, viragem e de mariposa, coordenando apenas Br/Pr/ e
bragada sub-aqudtica na técnica de expiragdo. Sem paragem de bragos a frente
brugos »  Em curtas distdncias o aluno realiza
coordenagdo Br/Pr/e respiragdo de forma
fluente e sem paragem de bragos d frente.
>  Realiza as fases da bragada em mariposa com
aceleracdo na fase final e propulséo evidente
>  Manutengdo das componentes » .0 aluno realiza 100 metros estilos com
anteriores para as técnicas de crol, viragens e respetiva partida
costas e brugos » Realiza destrezas técnicas de grau elevado
» Estabilizagdo da técnica de mariposa em qualquer uma das técnicas
w e a coordenagdo Br/Pr/respiragdo »  Realiza longas distdncias em crol e costas
o >  Aquisigdo da partida e viragem na com alternancia de velocidades
> técnica de mariposa »  Em velocidade mdxima, o aluno consegue
> | » Estabilizagdo das partidas e viragens manter corregdo técnica
na técnica de Mariposa > O aluno realiza um determinado percurso em
»  Aquisigdo das viragens de estilos cada uma das técnicas com o menor nimero
de bragadas
»  Manutengdo das componentes > .0 aluno realiza 100 metros estilos com
anteriores jd estabilizadas viragens e respetiva partida
> Estabilizagdo/automatizagdo da »> Realiza destrezas técnicas de grau elevado
técnica de Mariposa em qualquer uma das técnicas
» | > Estabilizagdo das partidas e viragens | >  Realiza longas distdncias em crol e costas
fﬁ na técnica de Mariposa com alterndncia de velocidades
> >  Em velocidade mdxima, o aluno consegue
> manter corregdo técnica
> O aluno realiza um determinado percurso em
cada uma das técnicas com o menor nimero
de bragadas
>
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