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MUNICIPIO DE VILA FRANCA DE XIRA

Contrato-Programa de Desenvolvimento Desportivo
N° CP/57/DD/2024

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

APOIO A ATIVIDADE FiSICA E DESPORTIVA DESENVOLVIDA NAS PISCINAS MUNICIPAIS
(2025)

Considerando que:

a)

b)

h)

A prética da atividade fisica e desporto & um direito fundamental consagrado na Constituigio da
Republica Portuguesa;

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

De acordo com a alinea o) do nimero 1 do artigo 33.° do RJAL, compete & Camara Municipal deliberar
sobre as formas de apoio a entidades e organismos legalmente existentes, nomeadamente com vista a
prossecucéo de obras ou & realizagéo de eventos de interesse para o Municipio, bem como & informacéo e
defesa dos direitos dos cidadaos;

Face ao disposto na alinea u) do nimero 1 do artigo 33.° do RJAL compete & Camara Municipal apoiar
atividades de natureza social, cultural, educativa, desportiva, recreativa e outras de interesse para o
Municipio, incluindo aquelas que contribuam para a promogéo da sadde e prevengéo de doencas;

A administragéo e gestdo das piscinas municipais cobertas sdo da responsabilidade do Municipio de Vila
Franca de Xira {MVFX);

Estes equipamentos desportivos destinam-se & aprendizagem e a pratica da natagdo nas suas vertentes
formativa, educativa, terapéutica e de lazer, podendo também ser utilizadas para a realizagdo de provas
desportivas;

A Federacéo Portuguesa de Natagdo (FPN) tem por missdo promover, regulamentar, e dirigir, a nivel
nacional, 0 ensino e a prética da natagdo nas suas diversas disciplinas, bem como todas as préaticas
desportivas efetuadas em piscinas;

Pretende o Municipio de Vila Franca de Xira (MVFX) continuar a disponibilizar & FPN, bem como aos
clubes sedeados no Municipio (no &mbito do Programa de Desenvolvimento da Natagéo de Competicéo) e
também aos clubes ndo sedeados no municipio {no &mbito do Programa “Portugal a Nadar” promovido pela
FPN) , a utilizagdo regular das piscinas municipais, para a realizagio de competicdes desportivas e o treino

Contrato-Programa de Desenvolvimenio Desporiivo
N° CPDD/57/DDi2024



i v

MUNICIPIO DE VILA FRANCA DE XIRA

dos seus praticantes, contribuindo para a promogao, divulgagao e desenvolvimento da pratica da atividade
fisica e desportiva a nivel local, 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 nataggo,
através da manutengédo no Programa “Portugal a Nadar”,

) Tal permitira que o ensino da natago e das restantes atividades fisicas, bem como a certificagéo técnico-
pedagogica da qualidade da escola de natagdo, a realizagdo de auditorias e certificagdo integrada de
equipamentos aquaticos e formagdo continua para o corpo técnico, continue a ser feito de forma
enquadrada e conjugada com a FPN;

k)  Compete ac MVFX conceder um apoio financeira 4 FPN, como contrapartida de interesse publico para a
concretizagao 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 nimero 2 do artigo 23.° e alinea 0} do nimero 1 do artigo 33.°, ambos da Lei n.°
752013, de 12 de setembro, do nimero 2 do artigo 5, e dos artigos 46.° e 47.°, todos da Lei nimero 5/2007, de 16
de Janeiro, que aprovou a Lei de Bases da Atividade Fisica e do Desporto, e do artigo 2.°, e da alinea c) do nimero
1 do artigo 3.% do Decreto-Lei n.° 273/2009, de 1 de outubro, que estabelece o Regime Juridico dos Confratos
Programa de Desenvolvimento Desportivo.

ENTRE:

O MUNICIPIO DE VILA FRANCA DE XIRA, pessoa coletiva de direito publico e regime administrativo, de populago
e territorio com o namero de identificagéo fiscal 506614913 e sede na Praga 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 FEDERAGAO PORTUGUESA DE NATAGAOQ, federagéo desportiva sem fins lucrativos, pessoa coletiva de direito
Privado e tipo associativo com o nimero de identificagao fiscal 501665056, devidamente representado para os fins e
efeitos do presente contrato pelo Presidente da respetiva Dirego, Miguet Maria Horta e Costa Arrobas da Silva,
doravante designado por "SEGUNDO OUTORGANTE”;

i
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Cléausula Primeira
Objeto e fins do contrato

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

2 - Os apoios mencionados no nlumero anterior destinam-se a garantir a execugdo do programa de
desenvolvimento desportivo constante do anexo I ao presente contrato do qual é parte integrante.

3 - O programa de desenvolvimento desportivo a que se reporta o nimero anterior consubstancia o plano regulador
de agdo do SEGUNDO OUTORGANTE, o qual fomenta e dinamiza, no plano local e nacional, a coordenagéo e a
organizagéo do Programa “"Portugal a Nadar’.

Clausula Segunda

Prazo de execugdo do Programa

O prazo de execugdo do programa de desenvolvimento desportivo inicia-se com a produgao de efeitos do contrato e
termina em 31 dezembro de 2025.

Clausula Terceira

Montante e Disponibilizacdo da Comparticipagdo Financeira
1 - Para a execugédo do Programa de Desenvolvimento Desportivo constante do Anexo Il ao presente contrato, é
concedida pelo PRIMEIRO OUTORGANTE ao SEGUNDO OUTORGANTE uma comparticipagéo financeira maxima
de 277.528,82 €.
2 - O pagamento da comparticipagéo financeira sera realizado mensalmente e em 12 tranches.
Clausula Quarta
Obrigagdes do Primeiro Qutorgante

Através do presente contrato-Programa de desenvolvimento desportivo o PRIMEIRO OUTORGANTE cbriga-se a:
1 - Ceder gratuitamente a0 SEGUNDO OUTORGANTE a utilizagdo da Piscina Municipal de Vila Franca de Xira

para a realizagao de prova de ambito nacional no decorrer do ano de 2025, contribuindo assim para a promogao,
divulgagao e desenvolvimento da pratica da atividade fisica e desportiva.
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2 - Proporcionar espagos para a publicidade estatica ao SEGUNDO OUTORGANTE, durante a realizagdo da
competigao referida no niimero anterior.

3 - Divulgar e publicitar a nivel municipal, com recurso a meios proprios, a realizagdo das competi¢des referida no
namero um.

4 - Elaborar mensalmente um mapa referente a prestagéo de servigos dos técnicos da Escola de Natagado, onde
conste 0 nimero de presencas e das aulas lecionadas com vista a garantir a0 SEGUNDO OUTORGANTE o
processamento das retribuigbes pecuniarias indicadas no nimero dois da clausula anterior deste confrato-programa,
designadamente para pagamento pelo SEGUNDO QUTORGANTE das retribuigdes mensais devidas aos técnicos
prestadores de servigos contratados nos termos do disposto nas alineas b) e d) a g) do n.° 3 da clausula seguinte.

5 — Prestar o acompanhamento necessario ao SEGUNDO OUTORGANTE com vista 4 manutengdo da certificagéo
técnico-pedagogica da qualidade (nivel 4 - de Exceléncia) da escola de natagdo, & realizagdo de auditorias e
certificagao integrada dos equipamentos aquaticos.

6 - Disponibilizar gratuitamente as instalagdes municipais para a realizagdo das agbes de formagdo continua
necessarias a atualizagdo do corpo técnico da Escola de Natagéo.

7 - Redugdo de 50% no pagamento da taxa de utilizagdo das piscinas municipais, pelos clubes aderentes ao
Programa “Portugal a Nadar’, para treino das suas equipas federadas.
Clausula Quinta
Obrigag¢des do Segundo Outorgante
No ambito do presente contrato-programa 0 SEGUNDO OUTORGANTE assume as seguintes obrigages:

1 — Isengdo do pagamento das taxas de inscrigdo nas competigdes referidas no numero um da clausula anterior
para nadadores em representagdo de clubes, ou associagdes desportivas, sedeados no Municipio de Vila Franca de
Xira.

2 - Apoiar e mediar tecnicamente o processo de transi¢do da Escola de Natagdo Municipal para a natagéo de
competigao dos alunos a cargo dos clubes, ou associagdes desportivas, sedeados no Municipio de Vila Franca de
Xira e aderentes ao Programa de Desenvolvimento da Natagdo de Competig&o.

3 - Ao nivel do enquadramento da Escola de Natagdo constituem obrigagdes do SEGUNDO OUTORGANTE:

a) Respeitar @ cumprir 0 plano organizacional de atividades, classes, tipos de frequéncia, e niveis de
exigéncia, anualmente elaborado pelo PRIMEIRC OUTORGANTE aquando da preparagdo de cada época
letiva e desportiva;

Contrato-Programa de Desenvolvimento Desportivo
N® CPDD/57'DD/2024



g

MUNICIPIO DE VILA FRANCA DE XIRA

b)  Contratar técnicos acreditados com titulo profissional valido, para leciona¢do das aulas da Escola de
Natagdo, nomeadamente nas disciplinas de natacdo pura, natagdc para bebés, hidroginastica e
hidroterapia, ou de outras atividades a serem propostas ne momento da preparagdo da época desportiva;

¢)  Designar um responsavel da FPN para servir de interlocutor junto do PRIMEIRQO QUTORGANTE no
ambito do presente contrato;

d)  Celebrar contratos de prestagdo de servigos, de acordo com o previsto nos numeros dois e trés da
presente clausula, (inica e exclusivamente para lecionagdo das aulas de natagéo e restantes disciplinas nas
Piscinas Municipais do Municipio de Vila Franca de Xira, de acordo com uma politica de retribuicao
pecuniaria assente na diferenciagéo 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;

e}  Cessar os contratos com os técnicos que nao cumpram os requisitos definidos pelo Primeiro outorgante,
para lecionago da natagéo e de outras atividades propostas aquando da preparagéo da época letiva;

f) Disponibilizar toda a documentagéo referente ao processo conducente & contratagdo dos técnicos,
previsto nas alineas b) e ¢} do presente nimero, junto do PRIMEIRO OUTORGANTE, ficando reservado a
este o direito de excluir os candidatos que ndo preencham os requisitos considerados necessarios para a
lecionagéo;

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

9 - Manter a certificagéo técnico-pedagogica (nivel 4 - de exceléncia) da Escola de Natagdo Municipal,
designadamente relativamente a:

6 -

de:

a) Qualidade pedagdgica da Escola de Natagao Municipal;

b)  Obtengéo de bons resultados no processo de ensino aprendizagem;

¢)  Manutengéio de um sistema de gestdo didatico-pedagégico da Escola de Natagdo Municipal baseado em
objetivos por classes, disciplinas e atividades.

Garantir 0 acesso & formagéo profissional dos técnicos contratados para a Escola de Natagdo Municipal a fim

a)  Aqueles obterem o Titulo Profissional de Treinador de Natagdo (com redugdo de 50 % nos custos da
formagao) efou Titulo Profissional de Técnico de Exercicio Fisico, emitidos pelo IPDJ, I.P.;

b)  Aqueles efetuarem a revalidacédo dos titulos dependentes de formagao continua certificada (Portaria n.®
326/2013, de 1 de novembro) e da formagdo compiementar especifica (Portaria n.° 336/2013, de 18 de
novembro);

¢)  Dar cumprimento ao disposto nos artigos 130.° e 131.° do Cddigo do Trabalho, nomeadamente no que
concerne ao nimero de horas de formagao continua a que, por ano, cada trabathador tem direito, a qual
deve ser ministrada pela FPN ou por entidade reconhecida e integrada no Sistema Nacional de
Qualificagdes.

7 — No ambito da utilizagio das instalagdes da Piscina Municipal de Vila Franca de Xira, respeitar e a fazer
respeitar, designadamente, os seus clubes filiades e atletas de alta competigdo, os regulamentos de utilizagéo e
seguranga, zelando pelo correto uso e conservagdo dos equipamentos e material desportivo que utilizarem,
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responsabilizando-se por todos e quaisquer danos imputaveis, nomeadamente, aos seus funcionarios, atletas e
treinadores;

8 — Prestar a0 PRIMEIRO OUTORGANTE todas as informagGes, por este solicitadas, acerca da execugdo do
Programa de Desenvolvimento Desportivo a que se reporta o presente contrato, incluindo a apresentagéo de
comprovativos da efetiva realizagao da despesa acerca da execugdo do proprio contrato.

9 - De acordo com o estabelecido no artigo 6.° 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 ndo sejam os da execugédo do projeto, de modo a permitir 0 acompanhamento da
aplicacéo as verbas confiadas exclusivamente para este fim,

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

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

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

Clausula Sexta

Combate as manifestagées de violéncia associadas ao desporto, 4 dopagem, & corrupgdo, ao racismo, &
xenofobia e a todas as outras formas de discriminagdo, entre as quais as baseadas no sexo

O néo cumprimento pelo SEGUNDC OUTORGANTE do principio da igualdade de oportunidades e da igualdade de
tratamento entre homens e mulheres, das determinages da Autoridade de Antidopagem de Portugal e do Conselho
Nacional do Desporto, e de um modo geral, da legislagdo relativa ao combate as manifestagbes de violéncia
associadas ao desporto, a dopagem, a corrupgdo, ao racismo, a xenofobia e a todas as outras formas de
discriminagéo, entre as quais as baseadas no sexo, implica a suspensao e, se necessario, o cancelamento das
comparticipagdes financeiras concedidas pelo PRIMEIRO QUTORGANTE.

Clausula Sétima
Sistema de acompanhamento e controlo de execugao do Programa de desenvolvimento desportivo

Compete ao PRIMEIRO OUTORGANTE, através dos servigos da Divisdo de Desporto, controlar, monitorizar e
fiscalizar a execugéo do presente contrato.

[
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Clausula Oitava
Litigios

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

Clausula Nona
Produgio de efeitos

O presente contrato programa produz efeitos a partir da data da sua publicagao, nos termos previstos no n.° 1 do
artigo 14.° do Decreto-Lei 273/2009, de 1 de outubro, terminando em 31 de dezembro de 2025.

Clausula Décima
Revisao do contrato
1 - O presente contrato pode ser revisto por livre acordo entre as partes.
2 - E sempre admitido o direito & revisdo do contrato quando, em virtude de alteragdo superveniente e imprevista
das circunstancias, a sua execugdo se torne excessivamente onerosa para o0 SEGUNDO OUTORGANTE ou
manifestamente inadequada & realizagdo do interesse publico.
Clausula Décima Primeira
Obrigacdes fiscais e para com a Seguranga Social
Pela assinatura do presente contrato, o SEGUNDO OUTORGANTE declara expressamente que nada deve &
Autoridade Tributéria e Aduaneira nem & Seguranga Social.
Clausula Décima Segunda
Cessacédo 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 tone objetiva e definitivamente
impossivel a realizagao dos seus objetivos essenciais;

Contrato-Programa de Desenvolvimento Desportivo
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2 - A cessagdo do contrato efetua-se através de notificagao dirigida as demais partes outorgantes, no prazo maximo
de 30 dias a contar do conhecimento do facto que Ihe serve de fundamento.

Clausula Décima Terceira
Publicitagdo do contrato

Nos termos e para os efeitos do previsto no artigo 27.° do Decreto-Lei n.° 273/2009, de 1 de outubro, o presente
contrato sera objeto de publicagéo nos termos da lei.

Clausula Décima Quarta
Mora e incumprimento

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

2 - Verificado novo atraso o PRIMEIRO OUTORGANTE tem o direito de resolver o contrato, mas as quantias que ja
tiverem sido pagas a titulo de comparticipagdo so the devem ser restituidas na medida em que a realizagéo do
objeto do contrato fique comprometido.

3 - Em caso de mora no pagamento da comparticipagéo financeira, 0 SEGUNDO OUTORGANTE tem o direito de
ser compensado pelos prejuizos que dai resultarem.

Clausula Décima Quinta
Direito a restituigao

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.

2 ~ Nos demais casos nao referidos no nlimero anterior, o incumprimento confere ao PRIMEIRQO OUTORGANTE
apenas o direito de reduzir proporcionalmente a sua comparticipagéo.
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Clausula Décima Sexta
Casos Omissos
Em tudo o que ndo estiver expressamente estipulado e regulado no presente contrato serdo aplicadas as

disposigdes legais em vigor.

Celebrado aos quatro dias do més de dezembro de dois mil e vinte e quatro, de boa-fé, ficando cada uma
das partes com um exemplar de igual teor e valor probatoério.

O Segundo Outorgante,

Contrato-Programa de Desenvolvimento Despertivo
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Anexo | a0 Contrato-Programa de Desenvolvimento Desportivo
N° CP/57/DD/2024

Valores remuneratorios do corpo técnico assente na diferenciagao por disciplina, valor por aula e dia da semana

Para aplicagao a partir de 01 de janeiro até 31 de agosto de 2025:

2.2a6.2feira | Sabado

Natagdo 9,50 € 12,00 €
Natag&o para bebés 6,50 € 8,00 €

2.3 a6.2feira | Sabado

Hidroginastica 11,00 € 12,00 €

Para aplicagao a partir de 01 de setembro até 31 de dezembro 2025:

22a6.feira | Sabado

Natacéo 11,00 € 13,00 €
Natag&o para bebés 734 € 8,67 €

22ab.2feira | Sabado

Hidroginastica 13,00 € 13,00 €

Observagdes:
As aulas de natagao e hidroginastica realizam-se em periodos letivos de 45 minutos.
As aulas de natagao para bebés realizam-se em periodos letivos de 30 minutos.
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Anexo |l ao Contrato-Programa de Desenvolvimento Desportive
N°® CP/57/DD/2024

Programa Desportivo
APOIO A ATIVIDADE FISICA E DESPORTIVA DESENVOLVIDA NAS PISCINAS MUNICIPAIS (2025)

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 s&o fruidas
regularmente por um universo de cerca de 8.000 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 (Piscina e Sala de Atividades/Aulas de Grupo)

Piscina Municipal de Alverca;
— Piscina Municipal da Quinta das Drogas (Alverca do Ribatejo);
— Piscina Municipal do Forte da Casa.

— Piscina Municipal da Povoa de Santa Iria (Piscina e Sala de Atividades/Aulas de Grupo).
A Epoca Letiva 2024/2025 decorre de 15 de setembro de 2024 a 15 de julho de 2025.

Verificam-se interrupgdes letivas nos dias considerados nos periodos de encerramento, bem como nos dias 3 e 4 de
margo de 2025 (2.2 e 3.% feira de Carnaval), 17 de abril de 2025 (5.2 feira de Pascoa), 29 de maio de 2025 (feriado
municipal) e no dia 12 de julho de 2025 para a Iniciativa de Encerramento da Epoca Letiva.

Verifica-se igualmente interrupgao letiva no dia 28 de junho de 2025, no periodo da tarde, nas Piscinas Municipais
de Vila Franca de Xira, Quinta das Drogas e Povoa de Santa Iria, para a realizagéo do Sarau Anual de Natag&o para

Bebés da escola de natagao.

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

Contrato-Programa de Desenvolvimento Desportivo
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Piscina Municipal de Vila Franca de Xira
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Piscina Municipal Baptista Pereira
2024 - 2025
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19.0Ch 10.45h

AMA 1 - 4f6 Anos 19.00h 18.00h 15.00h 19.45h
12 i5h

AMA 2 . 5/7 Anos
AMA 2 6-8 Ancs

AMA 1 <14 Anas

AMA 1 +15 Anos
AMA 2 <14 Anos
AMA 2 +15 Anos

Wivel 1 <15 Aros
Nével 2 <16 Anos

Nivel 1 +15 Anos

Nivel 2 +16 Anos

Bebés 06-24 Meses

§O
i
X
i
i
]
3
1
i
1.
33
g
i

TG - Tanque grande
TP - Tanque pequeno

Contrato-Programa de Desenvolvimento Desportivo
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MUNICIPIO DE VILA FRANCA DE XIRA

Piscina Municipal de Alverca do Ribatejo
2024 - 2025

22eqd | 3Fes?
feira

17.15h

AMA 1 - 4/6 Anos T

18.00h

AMA 2 - 5/7 Anos
/7 18.45h

AMA 2 6/8 Anos 18.45h

AMA 1<14 Anos

AMA 1/2 +15 Anos

AMA 2 <14 Anos

18.45hT1 19.30h T1

Nivel 1 <15 Anos
18.45h T2 19.30h 72

Nivel 2 <16 Anos 19.30h 19.30h

12.00h
Nivel 1415 Anos 18.00h

Nivel 2/3 +16 Anos

Nivel 3 <17 Anos 19_30h

Tdico

TOP KIDS

Ape if eicoam ento

Contrato-Programa de Desenvolvimento Desportive
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MUNICIPIO DE VILA FRANCA DE XIRA

Piscina Municipal de Alverca do Ribatejo
2024 - 2025

Hidrocyxling

!
:
-
‘
§

Aqua Training
Candition

Bebés 6-24 Meses

Bebes 12-24
Mezes

Brebes 24-45

Aucaptacllo 8.0 Maio Aguid tico
it Dk

Contrato-Programa de Desenvolvimento Desportivo
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MUNICIPIO DE VILA FRANCA DE XIRA

Piscina Municipal da Quinta das Drogas
2024 - 2025

23e 62 22p42 33 g 53 43
_ A‘Mdade i i ? Sébam i
feira feira feira feira

09.00h
10.15h
AMA 1 4/6 Anos 11.30h 16.3Ch 18.45h
12.15h
16.15h

10.15h
AMA 2 5/7 Anos f 16.15h

09.00h

AMA 1<14
14 Anos 17.00h

Adaptaciio a0 Melo Aquitico

AMA 1 +15 anos 17.45h

10.15h

AMA 2 6/8 Anos 11.3Ch
12.15h

11.30h

AMA 2 <14 Anos 12.15h
17.00h

Inkiacdo a0 ensino das

AMA 2 +15 anos 17.45h

Bebés 06-12
Meses

Bebés 12-24 09.45h
Meses 11.00h

09.45h

. 09.45h
Bebés 24-48 11.00h

b 17.45h

Bebés

Bebés 36-48Meses

Adaptacio ao Meio Aqudtico para

Contrato-Programa de Desenvolvimento Desportivo
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MUNICIPIO DE VILA FRANCA DE XIRA

Piscina Municipal da Quinta das Drogas
2024 - 2025

T 22 g B2 22 p 42 33 phd 42 e B2 43
e R R P TR R

12.45h
18.00h
20.00h
20.45h

Hidroginastica

09.00h
09.45h
. A 09.45h
Hidro Sénior / 09.00h 10.30h —
Coragao Saudavel  11.15h 11.15h 16h30h 10.30h  09.00h
12.00h ’
R 17.15h
17.15h
Corregdo postural 18.45h
Pilates Aquatico

08.15h

:§
lﬂ
= |
o
oo
w
8
5
(-4
Wy
U
3
B
3
B
o

Hidroterapia

Contrato-Programa de Desenvolvimento Desportivo
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MUNICIPIO DE VILA FRANCA DE XIRA

Piscina Municipal do Forte da Casa
2024 - 2025

Ay Hes? el 2 o :

Adaptacio a0
Meio Aquitico 1 20.15h 19.300 20.15n
+15 Anos
Adapiagio a0 58.00h 09.00n
Maio Aquiltico 1 ) 19.30n 18.45h : 0.15h 19300
8 Sy 19.30h 11.15h
¥
M Adaptagio so
] Meio Aquitico 1 19.00n 12.00h
[ 416 Ances {Bebeés)
3
] S 17.15h
8 ° o 17.15h 09.00h 1800h  17.15n  18.00h
< M":I‘s"""m"“ S 18.45h 18.00n 10.45h 18.45h
19.30n
Adaptagio ao 09.00h
Mo Aquitico 2 18.45h ::'::: 10.45h 18.45h :;g:
5{7 Ancs - 12.15h
= Adaptagio 30
£ Maio Aquitico 2 20.15h 19,300 20.1%h
ﬁ +15 anos
§ 09.45h
Adaptacio a0 -
E Maio Aqueitico 2 ::2:: i:ﬁ 19.30h 11.15h 19300 | B2 3008 B 0.15h
% <14 Ancis 4 11.30h
[:]
¥ Adapeaco 20 18.00h
2 Meio Aquaitico 2 18.00h 18.000 10.30h 18.45h
6/8 Anos E
Niveil +15 Anos 20.15h 20.15h 12,000
Hivell <15 Anos 18.45h YT 11.300 19.30h  18.45h
Nivei2 +16 Anas 20.15h
12.00h
HNivel2 <16 Anos ¥
18.45h 12.15h
Niveld <17 Anos 18.45h 19.30nh 12.00h

Contrato-Programa de Desenvolvimento Desportivo
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MUNICIPiO DE VILA FRANCA DE XIRA

Piscina Municipal do Forte da Casa
2024 - 2025

e Hef? 2iea? " e 6? : 23, 4l g gl
fewd feirn feira {eira

Top Kids 18.45h 18.45h 18.45h

Natacko
Nivel
Avang ado

Bebés 06-12 Meses 03.45h

03.45h
10.15h
09.45h
Bebés 24-48 Meses 10.15h
10.45h

Bebés 12-24 Meses

i
i

Bebés 36-48 Meses 10.15h

i
3
4
3
z
2
3
g

Hidrogindstica 9.00h

Hidro Sénior /
Coragdo Sauddvel

Hidrocinesioterapia

Contrato-Programa de Desenvolvimento Desportivo
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MUNICIPIO DE VILA FRANCA DE XIRA

Piscina Municipal da Povoa Santa Iria
2024 - 2025

s - e 4 o : Y
Atividades Aquaticas s 23 e b? feira | 32 e 5 fewa Sdbado M telra
1930 18.00h 09.00h 20156 20158

AMtA 1 +15 anos
09.00h

0hA5h

AMA 2 §/8 anos vangada

Nivell +15 anos

Mivel2 +165 anos
Mara12 <16 anca

Hivel 3417 anas

:
|
:
%
|
§
|
i

ii

Contrato-Programa de Desenvolvimento Despottivo
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MUNICIPIO DE VILA FRANCA DE XIRA

Piscina Municipal da Povoa Santa Iria
2024 - 2025
e
Natag3o bebés
09,43k

{6-12 meses)

Natag3o behés
(12-24 meses)

?
i
!
4
i

09.00n

Hidro Sénior / 09.45h
Caraglo Saudivel

11 .15h

Contrato-Programa de Desenvolvimento Desportivo
N°® CPDD/51DD/2024
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0 modelo de ensinofaprendizagem da Escola de Natagao Municipal é desenvolvido com base em objetivos especificos por escaldo etario,

MUNICIPIO DE VILA FRANCA DE XIRA

etapa de desenvolvimento e respelivos objetivos operacionais:

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

OBJET. OBJETIVOS ESPECIFICOS OBJETIWOS OPERACIOINAIS
GERAIS
> Enltrada na 4gua com esparguete »  Coridas com esparguete
¥ Oaluno entra na dgua com ajuda e sem ajuda, | >  Comboio
N agarrado a um esparguete > Jogo do lixo com esparguete
m | ¥ Desloca-se com apoio »  Empurrar objeto com sopro (tb com esparguele)
3 ¥  Contar até trés ver quem entra 1° na &gua
= »  Trocar de esparguete
»  Fazeruma roda, com espargueles e alevar 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 tentar
»  Realiza respiragio boca/nariz esconder a cara na gua
m »  Realiza saltos para agua da posigdo de ¥ Tentar passar por baixo do esparguete
%‘ sentado e de pé »  Sallar da posigéo de sentado com esparguele e sem
= | »  Salta de pé para dgua sem apoio esparguete com ajuda do Professor
» O mesmo mas de pé
¥ Tentar passar por cima do esparguete
»  Realiza exercicios em Profundidade »  Sallar da posicso de sentado e tocar com pés no chao
o | »  Salta sozinho de diferentes formas » O mesmo mas tentar sentar no chéo
m »  Desloca-se em pequenos percursos sem apoio | »  Tentar tocar com barriga no chao
=z |» »  Apanha objetos no chdo
> > Nada & ¢30 com pequenos percurses
»  Realiza percursos em Profundidade ¥ Passa por denfro dos arcos em Profundidade
& | ®  Realiza exercicios de equilibrio estatico e ¥ Passa por baixo das pernas do Professor
r_ﬂ" din&mico com apoio »  Realiza 0 ovo e deslize ventral e dorsal (com e sem
2 | »  Realiza saltos de cabega ¢ pés esparguete e bragos em diferentes posigdes); por tras da
* | »  Realiza parcurses subaquaticos e em cabega; na bamga
Profundidade sem apoio ¥ Faz corpo mole na dgua, ventral e dorsal
¥  Realiza exercicios de equilibrio sem apoio »  Desloca-se da parede as grades sem qualquer apoio na
o | ®  Realiza PHF na posigéo ventral e dorsal posigdo ventral @ dorsal e bragos em diferentes posighes
rj »  Associa os sallos ao deslize ventral e dorsal »  Realiza PHF dorsal e ventral
2 | »  Realiza trabalho em Profundidade »  Mergulha de cabeca associando ao deslize
> »  Realiza salto * maluco”
¥ Passa de equilibrio venlral para dorsal e vice-versa

Contrato-Programa de Desenvolvimento Desportivo
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MUNICIPIO DE VILA FRANCA DE XIRA

AMAZ2/ 4-6 (sem pé - Vila Franca de Xira)

OBJET.
GERAIS

OBJETIVOS ESPECIFICOS OBJETIVOS OPERACIOINAIS
»  Aquisiciofautomatzagio da respiragio ciclo | »  Expirar pela boca e nariz 4 superficie e em Profundidade
= respiratério), equilibrio verdical, imersdoc e ] >  Expiragdo com ajuda de materiais: apanhar objetos,
m saltos passar por dentro do arco
3 > Deslocar com apoio dos pés no chdo; frente, costas. com
> e sem ajuda das méos, cangurus, sentar no chao
¥ Saltos: senlado ou de pé, com e sem ajuda
¥ Aquisicho/automatizagao da etapa anterior ¥ Equilibrio horizontal: tocar com barriga no chao, tocar cm
»  Aquisicho do equitibrio horizontal e bamiga no ¢chdo e apanhar objeto, corpo mole na posigio
E coordenacdo deste com o ciclo respiratorio dorsal e venitral, realiza o “ovo
= [ ¥  Aquisiciof automalizagéio da PHF > Realiza deslize ventral e dorsal
= | »  Aquisigio/ automalizagao Saltos > Deslize ventral seguido do “ovo”
¥»  Golfinho: tocar com barriga no chao, apanhar objeto
passar por dentro do arco
»  Automalizagdo do ciclo respiratbrio, »  Realiza cambatholas & frente e retaguarda
respiragao, equilibrio, imersdo »  Golfinho dorsal
w | >  Aquisicho de deslocamentos em Profundidade | >  Golfinho & frente sequido de deslocamento em
m | >  Sallos diferenciados Profundidade
2 »  Realiza deslize ventral e dorsal com M.S. em diferentes
e posigbes
»  Golfinhos: tocar com barriga no chéo, apanhar objeto e
passar por dentro do arco
»  Estabilizagdo da coordenagio equilibrio, ¥  Realiza deslizes ventrais e dorsais em diferentes
imersao e respiragio posigdes
& | »  Aquisicho da Propulséo vential ¥ Deslizes ventrais em Profundidade
m | »  Aquisicio da coordenagdo ¥ Realiza o pino
e Propuiséo/expiragio #»  Realiza PHF com coordenagdo de batimento de pernas e
> [ »  Automalizagio dos saltos da posigio de pé e axpiragio
em extensao >  Realiza diferentes saltos: bomba, queda de costas, “salto
maluco”
»  Estabilizagéo da coordenagdo »  Deslize ventral e dorsal com ovo, cambalhota e pirueta
P equilibrio/respiragio / imersdo ¥  Realiza batimento de pemas ventral e dorsal
l'_ﬁ > Aulomatizacéo do batimente pernasfexpiragdo | >  Realiza balimento de pemas veniral com passagem para
% | ¥  Aulomatizacdo de sattos dorsal e vice - versa
> | »  Aguisigdo do batimento de pemas dorsal

Contrato-Programa de Desenvolvimento Desportivo
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MUNICIPIO DE VILA FRANCA DE XIRA
AMA1/ 4- 6; Ama1 <14

OBJET
GERAIS

OBJETIVOS ESPECIFICOS OBJETIVOS OPERACIQINAIS
»  Aquisicdo da respiragdo (ciclo respiratorio), [ >  Expirar pela boca e narniz a superficie e em Profundidade
- equitibrio vertical, imersao ¢ sallos »  Expiragéo com ajuda de materiais: apanhar objetos
m passar por dentro do arco
= »  Deslocar com apaio dos pés no chao: frente, costas, com
> e sem ajuda das maos, cangurus, sentar no chao
¥ Saltos: sentado ou de pé, com e sem ajuda
*  Aquisigiolautomatizagio da elapa anterior #»  Equilibrio horizontal: tocar com barriga no chao. tocar em
> Aquisipdo do equitibrio honzontal e bamga no chéo e apanhar objeto, corpo mole na posigéo
E coordenacdo deste com o ciclo respiratdno dorsal e ventral, realiza o "ovo”
F | »  Aquisicdo da PHF % Realiza deslize ventral e dovsal
= [ »  Aquisigio Saltos #  Deslize ventral sequido do “ovo”
»  Golfinho: tocar com bamga no chao, apanhar objeto
passar por dentro do arco
¥ Automalizagdo do ciclo respiralério, »  Realiza cambatholas a frente e retaguarda
respiragao, equlibrio, imersdo ¥ Golfinho dorsal
w3 | > Aquisigio de deslocamentos em Profundidade | >  Golfinho & frente seguido de deslocamento em
m | >  Sallos diferenciados Profundidade
= »  Realiza deslize ventral e dorsal com M.S em diferentes
» posiches
»  Golfinhos: tocar com barriga no chdo, apanhar objeto e
passar por dentro do arco
¥ Estabilizagdo da coordenagdo equilibrio, »  Realiza deslizes venlrais e dorsais em diferentes
imersdo e respiragao posiches
a | ®  Aquisicdo da Propulsdo ventral »  Deslizes venlrais em Profundidade
M| >  Aquisgée da coordenagdo »  Realiza o pino
4 Propulsdo/expiracio »  Realiza PHF com coordenagdo de batimento de pernas e
> | »  Automatizagdo dos sallos da posigio de pé e expiragio
em exlensao >  Realiza diferenles salltos: bomba, queda de costas, "sallo
maluco”
»  Estabilizag3o da coordenagio ¥ Deslize veniral e dorsal com ovo, cambalhota e pirueta
o equilibrio/respiragdo / imersdo ¥ Realiza batimento de pernas ventral e dorsal
ﬁ ¥»  Automatizagio do batimento pernasfexpiracdo | >  Realiza batimento de pemas ventral com passagem para
= [ >  Avlomalizacio de saltos dorsal e vice - versa
* | »  Aquisicdo do batimento de pemas dorsal

Contrato-Programa de Desenvolvimento Desportive
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MUNICIPIO DE VILA FRANCA DE XIRA
AMA2/ 5-7; Ama 2 <14/ Ama 2 +15

OBJET.
GERAIS

OBJETIVOS ESPECIFICOS OBJETIVOS OPERALIOINAIS
»  Eslabilizagdo da coordenagdo »  Exploragdo do espago: apanhar objetos, passar por
equilibrio/respiragiofimersio dentro de arcos, passar por entre as pemas, elc. .
= | ® Automatizagdo do batimento pernas #  Realiza golfinhos ventral & dorsal
m ventralfexpiragéo »  Realiza cambalhota & frente e tras
& | »  Aquisighofaulomalizagéo do batimento pemas | »  Realiza o pino, “parafuso”
» dorsalirespiragéo ¥ Realiza bat pemas ventral e dorsal com Br. em diferentes
»  Automatizagio dos saltos planos
¥ Realiza sallos de pé e ludicos
»  Estabilizagdo da coordenagio ¥  Realiza bat, Pr. Ventral e dorsal com br em diferentes
equilibrio/respiracdo/imerséo plancs
ny | ®  Automatizagéofestabifizagdo do batimento »  Bat Pr. Com cambalhota (ventral e dorsal}
] pemas ventrallexpira¢ao »  Realiza pino com cambalhota
Z | »  Automatizagdo do batimento pemas > Bat Pr. Dorsal com passagem para venlral e vice-versa
2 dorsalfexpiragio ¥  Mergulhos em piscina funda com deslocamento
»  Aquisicio de adaptagbes a Profundidade
¥ Automatizaco dos saltos
»  Eslabilizagiofaperfeicoamento das »  Naposigdo dorsal e com pullbouy, sem batimento de
componentes equilibrio/respiragaofimersao pemas, rolagéo de bragos em simuitineo
»  Estabilizacio do batimento pemas » O mesmo mas sem pullbouy e com batimento de pemas
w ventralfexpiragio »  Na posigio dorsal realiza baimento de Pr. com vanagdes
m | »  Aulomatizaghofestabilizagdo do batim. Pr. na rotagao de Br.
> Dorsalfrespiragao »  Realiza bat. Pr. Ventral com rot. de bragos e paragem em
| »  Aquisigio da coordenagao de bat. Pr. Com ponto morto & expiragdo
rotacdo de bragos na posicdo ventral edorsal | »  Realiza variagbes na rolagéo de bragos
»  Auvlomabizacdo de saltos de pé » 4 bragadas em crol com ponto morlo e vira para a posicao
¥ Aquisicdo dos saltos de cabeca dorsal
»  Estabilizagae do batimento pemas dorsal e »  Batimento de pemas ventral e dorsal com bragos em
ventral diferentes posigbes
r:'-ﬁ > Aquisigdolautomatizacdio da coordenagdo bat. | >  Batimento de pemas ventral com passagem para dorsal e
3 Pemas com bragos na posigdo ventral e dorsal vice-versa
2 | ¥  Aquisicdo da respiragio lateral ¥»  Batimento de pemas com respiragao lateral com
¥ Automatizacho dos saltos de cabega variagdes: 1 brago em elevacio, 2 bragos ao longo do
€Orpo, efc...
¥  Estabilizagao/aperfeigoamento do bat. Pr »  RealizagZo de batimento de Pr com respiragéo lateral
ventral e dorsal »  Realiza técnica de costas com diferentes sincronizagbes
a | ®  Automatizagdo da coordenacgdo Br/Pr na debr.
o posigio ventral e dorsal »  Realiza técnica de crol em ponto morto e respiragao
2 | »  Aqguisigiofaulomatizagao da respirag3o lateral bilateral
> | »  Aquisicio da coordenagéio Br/Prirespiracio »  Realiza crol com diferentes coordenagtes
lateral
> Avlomatizacho dos saltos de cabega

Contrato-Programa de Desenvolvimente Desportivo
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MUNICIPIO DE VILA FRANCA DE XIRA

Ama +15 (Vila Franca de Xira, Baptista Pereira, Alverca, Forte e Povoa)

OBJET.
GERAIS

OBJETIVOS ESPECIFICOS OBJETIVOS OPERACICINAIS
»  Estabiizagdo da coordenagao »  Exploragdo do espago: apanhar objelos, passar por
equilibrio/respiragioAmersdo dentro de arcos, passar por entre as pernas, etc..
—= | »  Automalizagéio do batimento pernas ¥ Realiza golfinhos ventral ¢ dorsal
m venbralfexpiracio »  Realiza cambalhota a frente e tras
= | >  Aquisicio/automalizacao do batimento pemas | »  Realiza o pino, “parafuso”
b dorsalirespiragiio ¥  Realiza bat. Pemas ventral e dorsal com Br. Em
¥ Automatizacdo dos sallos diferentes plangs
> Realiza sallos de pé e lidicos
»  Estabilizagao da coordenagao »  Realiza bat. Pr, Ventral e dorsal com br em diferentes
equilibrio/respiragaofimersao planos
rg | »  Automatizagao/estabilizagio do batimento »  Bat Pr. Com cambalhota (ventral e dorsal)
] pemas ventralfexpiragao »  Realiza pino com cambalhota
Z | > Automatizagio do batimento pemas »  Bat Pr. Dorsal com passagem para ventral e vice-versa
e dorsalfexpiracio > Mergulhos em piscina funda com deslocamento
> Aquisicdo de adaptagdes a Profundidade
¥ Automatizacio dos saltos
»  Eslabilizagao/aperfeicoamento das ¥»  Na posicao dorsal e com pullbouy, sem batimento de
componentes equilibrio/respiragacimersao pemas, rolagao de brages em simultaneo
»  Estabilizagdo do balimento pemas > 0 mesmo mas sem pullbouy e com batimento de pernas
o ventralfexpiragdo ¥  Na posigio dorsal realiza batimento de Pr. Com vanagbes
m | > Automalizagaofestabilizago do batim. Pr na rotagéo de Br.
= Dorsalirespiragao »  Realiza bat. Pr. Ventral com rot. De bragos e paragem em
* | »  Aquisicdo da coordenagdo de bat. Pr. Com ponte morto e expiragde
rotagéo de brages na posigdo ventral e dorsal | »  Realiza variagdes na rotago de bragos
»  Automalizagdo de saltos de pé ¥ 4 bragadas em crol com ponto morlo e vira para a posigao
¥ Aquisico dos saltos de cabeca dorsal
»  Estabilizagio do batimento pemas dorsal e »  Batimento de pemas ventral e dorsal com bragos em
ventral diferentes posighes
%[ »  Aquisigdo/automalizagdio da coordenagiobat | > Batimento de pemas ventral com passagem para dorsal e
:,r—:l Pemas com bragos na posigdo ventral e dorsat vice-versa
= | »  Aquisicio da respiraco lateral »  Balimenlo de pemas com respiragdo lateral com
¥»  Automalizagio dos saltos de cabega variagdes: 1 brago em elevagdo, 2 bragos ao longo do
COrpo, etc...
»  Estabilizacio/aperfeicoamento do bat. Pr »  Realizagio de batimento de Pr com respiragéo lateral
veniral & dorsal »  Realiza téenica de costas com diferentes sincronizagdes
o [ ®  Avlomatizacéo da coordenagéo Br/Prna debr.
i posicio ventral e dorsal ¥ Realiza lécnica de crol em ponto morto e respiragao
& | >  Aquisicaofautomatizacdo da respiragdo lateral hilateral
1> Aquisicio da coordenagéo BriPrirespiragie »  Realiza crol com diferentes coordenagdes
lateral
»  Automatizagio dos saltos de cabeca

Contrato-Programa de Desenvolvimento Desportivo
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MUNICIPIO DE VILA FRANCA DE XIRA

Nivel 1<15 e Nivell +15

OBJET.
GERAIS

em brugos

OBJETIVOS ESPECIFICOS OBJETIVOS OPERACIOINAIS
¥»  Eslabilizagdo do bat. Pemas ventralidorsal >  Batimento de Pr: ventrat e dorsal com cambalhota, com
»  Automatizagéio da coordenagio br. Ao longo do corpo, com um br em elevagdo, com 2 br.
BriPrirespiragdo na posi¢io dorsal Em elevagiio.
> Automatizagdofestabilizagdo da coordenagio | > Batimento de pemas com rolagdo allemada e simultanea
Br. Pr/ expiragdo na posigao venltral de bragos (diferentes sincronizagoes)
—= | >  Automatizagio/estabilizacéo da respiragio »  Bal Pemas crol com rotagdo de brago e respiragao
m lateral lateral: 3x3; 50 Esq.; s0 Dt°, Com cambalhota, efc...
% | »  Aquisicho /automatizagao da coordenacéo »  Realizagio de partida de crot associado a técnica de
*» BriPrirespiragéo lateral nado
¥ Aquisigio da viragem com cambalhota ¥ Realizagdo de golfinhos de grande & pequena amplitude
¥ Automatizagdolestabilizagdo dos saltos para »  Realiza crol e costas em diregao & parede, terminando
crol com uma cambalhota completa
»  Aquisigdo da partida de costas ¥ Realiza crol & costas em diredo 4 parede terminando
com uma cambalhota e impuls3o na parede
¥  Eslabilizacho/aperf. do bat, Prventrale dorsat | >  Balimento de Pr. Ventral e dorsal com br. Em diferentes
»  Estabilizagdo da coordenacdo Br/Prrespiracdo posicdes
em coslas ¥»  Realizar crol,e coslas com cambalthota 4 3* bragada e
3 Estabilizagdo BR/Pr/Expiragdo em crol respiragéo lateral & 3*
n | ¥ Automatizacdo da coordenagido »  Realiza crol e coslas e diferentes destrezas
i BilPrirespiragao lateral em crol ¥  Realiza crol com hoa amplitude e paragem de bragos em
Z | >  AguisicAolautomatizagdo da viragem com ponlo merio
e cambalhota ¥  Realiza Pr. Brugos com ajuda e sem ajuda
»  Aquisigdo de Pr. Brugos ¥  Realiza partidas de crol e costas associado 3
¥ Automalizagac das partidas crol e costas continuidade de nado
»  Realiza viragem de crol e costas com aceleragdo em
direcdo 4 parede
»  Aperfeicoamento de pemas crol e costas ¥ Realiza crol sem realizar inspiragio e com batimento
»  Aperfeicoamente da coordenago reqular. Para inspirar vira para a técnica de costas.
BR/Prirespiragéo em coslas »  Realiza Pr. Brugos tanto na posigo ventral como dorsal,
o | 3> Aperfeicoamento da coordenagio Br/Pr em com brages em elevagio e ao longo do corpo.
m erol »  Realiza crol e costas adaplando-se a situagdes
& | >  Estabilizagio do crol com respiragéo lateral diversificadas
* [ »  Aquisigdo automatizagio das pemas Brugos »  Redliza viragens de crol e costas, com aproximagao a
>  Aquisigao/ automalizagao da viragem com parede em aceleragao e uma forte impulsio
cambalhota »  Partida de crol e costas com uma boa fase de deslize e
»  Aulomatizagdo das pariidas crol e costas com conlinvidade de nado.
»  Aperfeicoamento das técnicas de crol e costas | »  Realiza costas alternado e simultineo sem arritmia no
»  Automalizagdo da coordenagéio do movimento bat. de Pr.
,.‘E de pemas brugos com ciclo respiratério »  Realiza crol alternado ou com um s brago sem amitmia
%' ¥ Aquisigdo do movimento de bragos brugos no bat. de Pr.
» | »  Automatizagdo das viragens de crol e costase | >  Realiza Pr crol com bragos brugos para inspirar
respetivas partidas > Realiza pemas brugo com Br. Para inspirar
»  Realiza viragem crolicostas; costas/costas
»  Aperfeicoamento Crol e costas > Realiza crol e costas com boa amplitude de bragada
> Automatizagao da coordenagdo Prirespiragdo | »  Realiza 3 Pr/1Br com inspiragdo
) em brugos #  Realiza brugos 2Pr/1Br com inspiragso
= | »  Aquisigio da coordenagdo BR/Prirespiracio ¥  Realiza brugos com énfase ao deslize
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de brugos com bragada sub-aquatica

»  Aperfeigoamento do crol e costas O aluno realiza crol e costas, tendo em atengdo a entrada
»  Automalizagdo/eslabitizagdo Pr. Brugos da méo na agua, a trajetdria sub-aquatica e amplitude
»  Avlomatizacdo da coordenagio de O aluno realiza em cada percurso de crol e costas com o
I_?I BriPrirespiragdo de Brugos menor n® possivel de bragadas (Propulsdo evidente)
= | ®  Aquisicio do Movimento de Pemas de Realiza brugos com deslize evidente
= Mariposa Realiza partida de crol e costas sequido de deslize e
»  Automalizagio das partidas de costas e crol inicio de nado
¥ Automalizagéo das viragens de crol e costas Realiza as viragens de ¢rol e costas com aproximagao &
parede em aceleracéo e boa impulsdo
»  Manutengdo das componenies anteriores na O aluno realiza crol costas, efetuando um deslize
técnica de crol e costas evidente. percorrendo um percurso com o menaor n®
¥  Eslabilizacao das Pr brugos possivel de bracadas
»  Estabilizagdo da coordenagdo BriPrirespiracio Reagliza crof com efevacdo de colovelo na fase aérea e
em brugos com uma boa amplitude na fase Propulsiva
:- >  Automalizagdo das Pr. Mariposa Realiza bragos crol com pemas brugos, coordenado cada
%' ¥ Aquisicho da coordenagao de Pr. Mariposa fase Propulsiva de pemas com a extensao de bragos
- com movimento altemado de Br. (bragos crol) Realiza brugos com deslize evidente, num percurso com
»  Estabilizago das partidas de crol e costas © menor n® possivel de pemadas
»  Estabilizagdo das viragens: crolicrol; Coordena Br crol com pemas mariposa sem arritmia das
crolfcostas; costas/costas mesimas
> Aquisicdo da bragada sub- aquatica em brugos Realiza partidas e viragens assaciado &s técnicas de
nado (crol, bruces e coslas)
¥ Manutengdo das aquisicdes anteriores nas Realiza costas sem paragem de bragos no final da fase
técnicas de crol e costas Propulsiva
¥  Eslabilizagdo da técnica de brugos no estilo Aumento das distancias de nado sem que influencie a
deslizante qualidade do nado (crol e costas
>  Aquisicio da coordenagdo Pr. Manposa com 1 Realiza crol e costas a uma velocidade mais elevada sem
o brago de manposa e expiragdo alterago da qualidade de nado e Procedido de partida
m | ®  Aquisicio da coordenagdo de Pr Mariposa regulamentar
= fbragada simultanea e expiracao Realiza coorlenagio cometa de Pr.. Mariposa com
2| ¥ Aquisicacfautomatizagdo da bragada sub- bragada simulianea e expiragio
aquatica em brugos Realiza mariposa altemando duas vezes brago direito,
¥  Eslabilizagdo das viragens de crol e costas {respira, duas vezes brago Esq. {respira ) e duas vezes
»  Aquisicdo da viragem de brucos simultaneg
>  Aperfeigoamento das parlidas de crot e costas Realiza partidas e viragens nas técnicas de crol, costas e
»  Aquisigdo da partida de brugos com a brugos, com bragada sub-aqualica nesta Gltima.
respetiva bracada sub-aquatica
> Manutengdo das aquisi¢hes anferiores nas Realiza crol sem paragem em ponto morto e com
técnicas de crol e costas diferentes coordenagdes (1; 3x3;3x3x3)
¥ Aquisicac de nova sincronizagio de bragos na Aumento da frequéncia do ciclo de bragada em crol e
s técnica de ¢rol costas
M | »  Estabilizacio da lécnica de brugos no estilo
& deslizante
= |'»  Aquisicao da coordenagdo Br. simultaneo/ Pr
mariposal expiragéo
»  Aquisiciofestabilizagdo da partida e viragem
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OBJETIVOS ESPECIFICOS OBJETIVOS OPERACIOINAIS
»  Menutencdo das aquisigdes anteriores nas O aluno realiza crol e costas, tendo em alengdo a entrada
técnicas de crol e costas da mao na agua, a trajetdria sub-aquatica e amplitude
¥ Aquisicao de nova sincronizagao de bragos na 0 ahmo realiza em cada percurso de crof e costas com o
- lécnica de crol menor n° possivel de bragadas (Propulséo evidente!
m  »  Eslabilizagéo da l&cnica de brugos no estite Realiza brugos com deslize evidente
= deslizante Realiza partida de crol e costas seguido de deslize e
> | »  Aquisicio da coordenagao Br. simulténed/ Pr inicio de nado
mariposa/ expiragdio Realiza as viragens de crol & costas com aproximacdo &
»  Aquisiciolestabilizacdo da partida e viragem parede em aceleragao e boa impulsao
de brugos com bracada sub-aquética
»  Manutengéo das componentes anteniores para O aluno realiza ¢rol, costas & brugos em distancias e
as lécnicas de crol, costas e brugos velocidades vanadas sem atteragdes na técnica
»  Estabilizagdo da coordenagso BriPriexpiragio Associa as viragens a cada técnica de nado, com boa
na técnica de manposa acaleracio em diregéo a parede e boa impulsao
»  Aquisic8o da coordenagdo Brl inspiragao na (velocidade de execugdo bastante etevada.)
:- técnica de mariposa 0 aluno realiza em curlas distancias a técnica de
¥ | »  Eslabilizagio da partida, viragem e bragada mariposa, coordenando apenas BrPr/ e expiragdo. Sem
= sub-aquatica na técnica de brugos paragem de bragos & frente
Em curlas distancias o aluno realiza coordenagiio BriPrle
respiragao de forma fluente e sem paragem de bragos 4
frente
Realiza as fases da bragada em mariposa com
aceleragao na fase final e propulsdo evidente
»  Manutengdo das componenles anteriores para 0 aluno realiza 100 metros estilos com viragens e
as técnicas de crol, costas e brugos respetiva partida
>  Estabilizagao da técnica de mariposa e a Realiza destrezas técnicas de grau elevado em qualquer
o coordenagdo Br/Prirespiragio uma das técnicas
m | ®  Aquisicho da partida e viragem na técnica de Realiza longas distancias em crol e costas com
Ed mariposa alternancia de velocidades
= | »  Estabilizagdo das partidas e viragens na Em velocidade méaxima, o aluno consegue manter
técnica de Mariposa correg3o técnica
¥ Aguisicdo das viragens de estilos 0 aluno realiza um determinado percurso em cada uma
das lécnicas com o menor nomero de bragadas
»  Manutengio das componentes anteriores ja O aluno realiza 100 metros estilos com viragens e
estabilizadas respetiva partida
»  Estabilizagdofautornatizagdo da técnica de Realiza destrezas técnicas de grau elevado em qualquer
Mariposa uma das técnicas
»  Eslabilizagéo das partidas e viragens na Realiza longas distancias em crol e costas com
& técnica de Mariposa alternéincia de velocidades
i Em velocidade maxima, ¢ aluno consegue manter
§ correcao técnica

0 aluno realiza um determinado percurso em cada uma
das técnicas com 0 menor nimerc de bragadas

Contrato-Programa de Desenvolvimento Desportivo

N°® CPDD/57/DD/2024

et

=l



