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CERTIFICACAO DA ESCOLA DE NATACAO CINAS MUNIGIPAIS DE PENIGH

A Piscina Municipal de Peniche é propriedade do Municipio de Peniche, sendo a Camara
Municipal, representada pelo seu Presidente, a entidade competente e responsavel pela sua
administracdo e gestdo. Esta tem por finalidade servir os seus municipes e todos os seus

visitantes, proporcionando a pratica diversificada de atividades.

MISSAO
Promover a atividade desportiva de qualidade, através do meio aquatico, para toda a

populacdo do concelho de Peniche, de forma a incrementar um estilo de vida saudavel.

VISAO
Fazer com que toda a populagdo de Peniche esteja familiarizada com o meio aquatico;
Ser visto como referéncia na formacdo e educacdo do jovem nadador;

Ser visto como uma entidade promotora de saude.

VALORES
o Profissionalismo
° Dedicacdo
° Espirito de equipa
° Responsabilidade e disciplina
o Persisténcia
° Competitividade
. Criatividade

LOCALIZAGAO E CONTATOS
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MORADA: Av. Paulo VI 2520-000 Peniche
TELEFONE: 262790260

FAX: 262790269

E-MAIL: piscinas@cm-peniche.pt
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CERTIFICACAO DA ESCOLA DE NATACAO

PISCINAS MUNICIPAIS DE PENICHE

Manutencéo
-

Manutencao
-

Atendimento
Nuno Ferreira

Atendimento
Cecilia Marcagdo

Atendimento
Manuela Pinto

ORGANOGRAMA
Camara Municipalde Peniche
Vereador Mark Ministro
Coordenador Geral
Edgar Oliveira
| em
Coordenacdo Técnica
Ana Rita Amancio

Fisioterapeuta

Claudia Fontes
Ana Rita Amancio i
RECURSOS ESPACIAIS

A Piscina Municipal de Peniche dispde de dois espacos privilegiados para o ensino da natacgao,

onde decorrem todas as atividades da Escola de Natagao.

Piscina grande:

Tanque de 6 pistas, blocos permanentes, com 25 metros de comprimento, 12,5 metros de

largura e profundidade inicial de 1,20 m e final de 2,00 m.

Tanque de aprendizagem:

Tanque de 16m de comprimento e 9 metros de largura. A profundidade varia entre os 70 cm e

1,20 metros.
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ATIVIDADES DA PISCINA

NATACAO BEBES
Pretende-se nestas aulas (para criancgas entre os 6 e os 36 meses) promover a adaptacdo ao
meio aquatico. A presenca dos pais na agua proporciona um envolvimento afetivo muito

importante na estimulagdo do bebé.

ESCOLA NATACAO
Ao longo do seu percurso nestas aulas, o aluno (dos 4 aos 17 anos) podera fazer a
aprendizagem das técnicas da natacdo, numa primeira fase, e o seu aperfeicoamento numa

fase posterior. Caso revele qualidades podera ter acesso a competi¢des de natagdo no futuro.

NATACAO ADULTOS

Aprendizagem para Adultos: Quem ndo sabe nadar tem nestas aulas uma oportunidade de
fazer esta aprendizagem em turmas de adultos.

Aperfeicoamento para Adultos: Estas sdo aulas destinadas a quem sabe nadar mal e pretende

melhorar as técnicas da natacao.

NATAGCAO SENIOR

Através da nata¢do, melhorar a qualidade de vida das pessoas nesta faixa etdria (+ 60 anos).

HIDROGINASTICA
Esta modalidade pretende a melhoria da condigdo fisica dos alunos (+ 16 anos), através da

realizagdo de exercicios com acompanhamento musical.

AQUA ZUMBA
O Aqua Zumba é um programa de ginastica do estilo "festa na piscina" feito para todas as
idades. Exercicios na agua seguros, eficazes e desafiadores que integram a féormula e a filosofia

Zumba as disciplinas tradicionais de fitness aquatico.

HIDROCIRCUITO
Este tipo de modalidade é indicada para quem deseja praticar as aulas de hidrogindstica, mas
ndo tém um horario que permita frequentar as aulas de 45 minutos. E um programa de

exercicios aquaticos praticados na piscina, com pés apoiados no chdo ou em flutuagao, sendo
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composta de movimentos ritmicos, coreografados ou ndo, utilizando-se o efeito da resisténcia

e flutuacdo da agua com ou sem auxilio de acessdrios, como sobrecarga de trabalho. O Hidro

Circuito é constituido pelo Hidro Core e o Hidro Mix.

HIDROTERAPIA
Atividade orientada por fisioterapeutas e que consiste na aplicacdo de um programa de
exercicios, que procura a recuperagdao do utente de um problema diagnosticado pelo seu

médico. Esta atividade necessita da autorizacdo do Fisioterapeuta.

HIDROSENIORES
Classe de Hidroginastica para reformados ou maiores de 60 anos. Realiza-se no tanque,

permitindo a inscricdo de utentes que ndo saibam nadar.

NATACAO LIVRE
Esta modalidade de utilizacdo das Piscinas é vocacionada para maiores de 16 anos que ja
sabem nadar. O utente tem liberdade de hordrio, mas o funcionamento é da sua

responsabilidade.

NATAGCAO ADAPTADA
Aulas com o objetivo de promover a adaptacdo ao meio aquatico e a aprendizagem das

técnicas de natacdo aos alunos portadores de deficiéncia.

NATACAO FAMILIAR
Todos os utentes podem desfrutar do prazer da natacdo na companhia dos seus familiares. A

natacdo familiar esta sujeita a existéncia de 1 adulto e 1 crianga/jovem.

HIDROTERAPIA (MASSAGEM TERAPEUTICA)

Massagem é a pratica de aplicar for¢a ou vibracdao sobre tecidos macios do corpo, incluindo
musculos, tenddes, ligamentos e articulagbes para estimular a circulagdo, a mobilidade e a
elasticidade. A massagem terapéutica é direcionada a cura de traumas ou lesdes fisicas. Numa
sessdo de massagem terapéutica utilizam-se manobras relacionadas com a massagem
relaxante, com o objetivo de relaxar os musculos na zona afetada, diminuindo ou eliminando

completamente a dor.
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PROCEDIMENTOS PEDAGOGICOS

ORGANIZACAO E GESTAO DAS AULAS

O professor deverd sempre primar pela tentativa de otimizar e maximizar o tempo util de aula
e o tempo de aprendizagem dos alunos. Em funcdo do espaco que dispde para a sua aula e do
numero de alunos, devera proceder a organizacdo e realizacdo de tarefas sempre de forma a
aumentar o tempo de pratica dos alunos e a diminuir o tempo de espera. Podera optar por
organizar tarefas de forma individual (em fila ou carrossel) ou em grupo (em vaga ou grupos de

alunos).

PROGRESSAO NA ESCOLA DE NATAGAO E PROCESSO DE AVALIACAO

A Escola de Natacao tem como objetivo o ensino da natagao aos utentes entre os 4 e os 17
anos. Pretende-se também fazer o despiste daqueles que possuem maiores capacidades
orientando-os para a pratica competitiva.

O percurso que os alunos realizam ao longo destes anos esta estruturado em 7 niveis de
pratica sequenciais, atribuidos em fungdo dos objetivos alcangados em cada nivel. Os niveis 1,
2 e 3 sdo ministrados em aulas no tanque de aprendizagem; os niveis 4, 5, 6 e 7 tém aulas na
piscina de 25 metros.

Os objetivos a atingir em cada nivel estdao perfeitamente definidos em documento préprio e
para os alunos a distingdo é feita pela cor da touca que envergam nas aulas.

A atribuicdo dos niveis aos alunos estd dependente de 3 avaliagdes. Uma avaliagao inicial
realizada por um técnico das Piscinas, quando o aluno se apresenta para se inscrever pela
primeira vez. E duas avaliagdes anuais realizada pelo técnico da turma.

As avaliagGes anuais (Avaliagdo Intercalar e Avaliacdo Final) sdo realizadas ao longo do més de
Fevereiro e Junho, sendo, portanto, necesséria a presenca do aluno nestas aulas. Concluidas
estas avaliagOes, estas sdo disponibilizadas em pauta afixada num placard apropriado na

piscina.
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OBJETIVOS DA ESCOLA DE NATAGAO

NIVEIS 1, 2 e 3 - TANQUE DE APRENDIZAGEM

NiVEL 1 (Touca Branca)
O aluno para passar este nivel deve:
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Deslocar na agua de frente e de costas

Mergulhar a cara na dgua, com os olhos abertos, fazer bolinhas pelo nariz
Flutuacdo dorsal e ventral

Propulsdo dorsal e ventral

Passar por entre as pernas de um colega ou arco

Realizar o “ovo”

Mergulhar de joelho, apanhar um objeto no fundo do tanque com deslocamento
Apanhar dois objetos no fundo do tanque

Saltar de pé, mergulhar sentado e joelho

NiVEL 2 (Touca Amarela)
O aluno para passar este nivel deve realizar:
1.
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Uma flutuagdo ventral e dorsal

Rotagdo ventral para dorsal e vice-versa

Deslize ventral e dorsal, em posi¢do hidrodinamica
Deslizes com rotacdo

16 m pernas crol com apoio

16 m pernas costas com apoio

16m pernas costas sem apoio

16m pernas crol com movimentos simultdneos dos membros superiores
16 m técnica de sobrevivéncia ventral

10. Mergulho de cabega e deslize
11. Trajeto subaqudatico com mudanca de diregdes

NiVEL 3 (Touca Azul)
O aluno para passar este nivel deve realizar:
1.
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16 m pernas costas sem apoio

16 m pernas crol com respiragdo lateral sem apoio

Deslize cambalhota

16 m bragos costas com boa amplitude

16 m bracos crol com boa amplitude

16 m bracos crol com boa amplitude e respiragdo associada ( com apoio)
16 m bragos crol com boa amplitude e respiragdo associada ( sem apoio)
16 m costas completo

16 m crol catch-up

10. Mergulho de pé
11. Movimentos ondulatérios na posigdo ventral com respiragdo frontal
12. Remada da sincronizada no sentido dos pés
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NIVEIS 4, 5, 6 e 7 — PISCINA DE 25 METROS

NIVEL 4 (Touca Verde)
O aluno para passar este nivel deve realizar:
1.
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25 m pernas crol com respiracao lateral
25 m pernas costas

Batimento de pernas lateral

25 m costas completo

25 m crol catch-up

Viragem crol e costas

50 metros crol com viragem e partida
50 metros costas com viragem e partida
Partida de Costas

10. Partida de Crol

NIiVEL 5 (Touca Vermelha)
O aluno para passar este nivel deve realizar:

=
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25 m pernas brugos, em posi¢dao dorsal com apoio

25 m pernas brugos, em posi¢ao ventral com apoio

25 m pernas brucos, em posicdo ventral com bragos nas costas
25 m bragos brugos (c/ pull boy)

Viragem de brugos

50 metros de brugos

Partida de brucos

100 metros de costas com partidas e viragens

100 metros de crol com partidas e viragens

NIiVEL 6 (Touca Preta)
O aluno para passar este nivel deve realizar:
1.
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25m de pernas mariposa, em posi¢ado ventral

25m de pernas mariposa, em posi¢ao dorsal

25m de pernas mariposa, em posic¢do lateral c/apoio

25 m mariposa s6 com um brago(troca de 3 em 3 bragadas)
Viragem Mariposa

Viragem de estilos

25m mariposa

100 metros de brugos com partida e viragem

100 metros de estilos

10. 1000 metros (sem paragens)

NiVEL 7 (Touca Prateada)
O aluno para passar este nivel deve realizar:
1.
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1500 metros

400 metros Livres (7'30")
200 metros Estilos (4'15")
25 metros Apneia
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REGRAS DE UTILIZACAO DAS INSTALACOES

Para que seja possivel assegurar uma boa higiene das infraestruturas de apoio, da qualidade

da agua da piscina e garantir a integridade fisica e seguranca dos utentes, deverao fazer-se

respeitar as seguintes regras:

Obedecer as instrugdes dos funcionarios das piscinas;

Obrigatoriamente fato de banho, chinelos e touca;

Cumprir as normas de utilizagao dos equipamentos;

Permanecer em zonas com pé sempre que o utente nao saiba nadar;

Utilizar racionalmente todas as instalacdes, nomeadamente os sanitarios e balnearios,
que apds cada utilizacdo deverdo ficar em perfeito estado de asseio;

Ter um comportamento geral de maxima correc¢do, dentro de todo o recinto;

Procurar eliminar, antes da entrada na piscina, os produtos suscetiveis de poluir a
agua;

Somente terdo acesso a zona dos tanques de aprendizagem as pessoas equipadas com
fato de banho, exceto o pessoal de servico e quando estritamente necessario;

Nas piscinas é obrigatdrio o uso de touca e chinelos e cal¢des de banho sem bolsos;
Todos os utilizadores das piscinas municipais de Peniche terdo de possuir um cartdo de

utente.



