PISCINAS MUNICIPAIS DE CARREGAL DO SAL
AREAS DE INTERVENCAO

Enquadramento dos tipos de atividades aquaticas praticadas

1. Aulasde pré e pés-parto— o objetivo fundamental é a adaptabilidade continua das modifica¢bes dafisiologia
da gravida e favorecer muitas das capacidades do organismo. No programa pds-parto pretende-se potenciar os
aspetos que facilitam arecuperacao, a capacidade fisica a nivel muscular e 6sseo, além de uma melhoria do bem-
estar fisico e psiquico;

2. Natagdo para bebés — visa a promog¢do da adaptacdo ao meio aqudatico para bebés a partir dos 6 meses de
vida através de experiéncias lidicas. fomentando simultaneamente os lagos fraternaisentre pai/mae e filho/filha
por meio de momentos de diversdao e harmonia no desenvolvimento cognitivo, afetivo e psicomotor do bebé;

3. Adaptacdo do meio aquatico para criangas e jovens —a apropriacdo é feita através do dominiode elementos
basicos da natagdo: imersao, equilibrio, propulsdo e saltos. Esta adapta¢do pode ser dividida em varias partes;

4. Aperfeicoamento para criangas e jovens — objetiva a aprendizagem progressiva das técnicas de nado
(alternadas — crol e costas; simultdneas — brugos e mariposa), partidas e viragens;

5. Natagdo para os alunos do 12 ciclo do ensino basico e educagdo pré-escolar — visa proporcionar as criangas o
gosto pela atividade desportiva através de processos recreativos que levem a uma eficaz adaptag¢do ao meio
aquatico e que estejam de acordo com as linhas orientadoras do Ministério da Educacgao;

6. Adaptacdo do meio aquatico/aperfeicoamento para adultos — consiste na familiarizagdo no meio aquatico
com dominio da respiragdo, imersdo, deslize, propulsdo e iniciagdo as técnicas alternadas (crol e costas);
aperfeicoamento e consolidagdo das técnicas alternadas e iniciagdo das simultaneas (brugos e mariposa — caso
ndo hajam contraindicagGes médicas) além do desenvolvimento e controlo da condicdo fisica; aquisicdo do
gosto pelas atividades aquaticas através de processos recreativos, nomeadamente jogos aquaticos;

7. Natacdo para a idade sénior/terceira idade — tem-se como base a melhoria da autonomia no meio aquatico
associada ao desenvolvimento da socializagdo;

8. Atividades de treino/competi¢do — compreende o treino da natagdo pura com predominancia nos quatro
estilos de nado: livre (normalmente utilizado o crol), costas, brugos e mariposa, além das partidas e viragens,
sem descurar os treinos de condigao fisica;

9. Hidroginastica — constitui uma atividade aerdbia realizada na piscina ao som de musica ritmada,visando a
melhoria da resisténcia cardiorrespiratéria, forca muscular e flexibilidade, além de proporcionar um elevado
gasto caldrico por aula, dependendo daintensidade com que o praticante realiza os exercicios;

10. Aquafuncional — aulas de movimentos funcionais em meio aquatico, conjugando também natacdo e
hidroginastica que visam o incremento da condi¢do fisica generalizada e da capacidade de nado;

11.O0utras — servicos lidicos com dinamizac¢des pontuais como comemorac¢des de dias tematicos (diada
juventude, dia do pai, dia da mae, dia do idoso, dia do coragdo, entre outros), multiatividades (jogos didaticos),
entre outros;

12.Campos de férias — promoc3o de atividades desportivas, recreativas e culturais assentes num principio de
socializacdo/convivio entre os participantes nas férias letivas da Pascoa e do verdo.



