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APRESENTACAO
A aquaticidade constitui a base do ensino moderno da natagdo, centrando-se na adaptagao ao meio
aquatico, na exploragdao do movimento, na autonomia e na construgao de uma relagao positiva com
a dgua. Antes da aprendizagem formal das técnicas de nado, é essencial que o praticante desenvolva
confianga, controlo respiratério, equilibrio, orientagdo espacial e capacidade de deslocagdao no meio
aquatico.

Esta formacao apresenta uma abordagem pedagdgica atual, baseada nos principios da adaptacdo ao
meio aqudtico, da aprendizagem motora e do desenvolvimento progressivo das competéncias
aquaticas fundamentais, permitindo aos profissionais estruturar programas de ensino mais eficazes,
seguros e motivadores.

Ao concluir esta formacgao, os participantes estarao preparados para conceber experiéncias aquaticas
mais seguras, motivadoras e pedagogicamente estruturadas, respeitando o ritmo de aprendizagem
e as caracteristicas individuais de cada praticante.

OBIJETIVOS
No final da formacgao os participantes deverdo ser capazes de:
¢ compreender o conceito de aquaticidade e a sua importancia pedagdgica;
¢ identificar as competéncias aquaticas fundamentais;
¢ planear progressdes pedagodgicas adaptadas aos diferentes niveis de desenvolvimento;
e promover a autonomia e a confianga no meio aquatico;
e aplicar metodologias Iudicas e exploratdrias;
o adaptar estratégias a diferentes idades e perfis dos praticantes;
e avaliar a evolucdo das competéncias aquaticas.

DESTINATARIOS
e Treinadores Desportivos;
o Estudantes de Licenciaturas na drea do Desporto e do Exercicio Fisico;
e Todos os interessados na tematica

ORGANIZAGAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formagao sera realizada em regime e-learning, através da plataforma Google Classroom, sendo
necessario que cada formando possua uma conta Google (Gmail).

Os participantes terdo acesso aos materiais disponibilizados pelo formador, podendo visualizar os
videos e/ou ler os restantes documentos em qualquer dia/hora durante o periodo definido para a
formacgao.

Os conteudos programaticos estdao organizados em 5 médulos, com uma duragao total de 10 horas.
Para cada mddulo serao disponibilizados os respetivos conteldos (videos, apresentagdes, artigos e
outros materiais de interesse), bem como os testes e outros trabalhos para avaliacao.
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Designagao Topicos Duragao
Evolucdo histérica do ensino da natagao;
O CONCEITO DE O conceito de aquaticidade;
AQUATICIDADE E Diferengas entre adaptagao ao meio aquatico e
A EVOLUCAO DO ensino técnico; 2h
ENSINO DA Beneficios da abordagem centrada na
NATACAO aquaticidade;
Evidéncia cientifica.
Respiracdo e controlo ventilatério;
Flutuacdo;
o Equilibrios;
COMPETENCIAS Propulsdo basica;
AQUATICAS Imersio: ’ 2h
FUNDAMENTAIS . ! i
Orientacdo basica;
Recuperacdo da posicao vertical,
Autonomia no meio aquatico.
Sequencia¢do das aprendizagens;
PROGRESSOES Progressdoes metodoldgicas;
PEDAGOGICAS Jogos e exploragdao motora; oh
NA Materiais pedagdgicos;
AQUATICIDADE Gestdo do grupo;
Adaptacdo as caracteristicas individuais.
Bebés e primeira infancia;
AQUATICIDADE igzregsacsei:;;jade escolar;
NAS DIFERENTES ’ 2h
FAIXAS ETARIAS Adultos;
Pessoas idosas;
Adaptacao de metodologias.
Definicdo de objetivos;
PLANEAMENTO E Construcgao de sessoes;
AVALIACAO DE Avaliacdo das competéncias aquaticas; oh
PROGRAMAS DE Critérios de progressao;
AQUATICIDADE Estudos de caso;
Boas praticas pedagodgicas.
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AVALIACAO
Apos a visualizagdo e/ou leitura dos materiais disponibilizados pelo formador, os formandos sdo
convidados a realizar um teste de avaliagdo, em formato digital, em cada mddulo.

Os testes deverdo ser realizados até ao final do dia 30 de novembro de 2026. Cada teste sé podera
ser realizado uma vez.

Cada teste tera uma classificagdao expressa numa escala de 0 a 20 valores. S6 sera emitido certificado
aos formandos que obtenham pelo menos 10 valores na média aritmética dos testes.

FORMADOR

Ana Santos

Profissional com sdélida experiéncia na drea da Natagao e das atividades aquaticas, desenvolvendo ao
longo do seu percurso uma forte ligacdo a modalidade e aos diferentes contextos de pratica em meio
aquatico.

A sua experiéncia profissional abrange a intervencdo com diferentes publicos e etapas do ciclo de
vida, desde bebés e criancas a adultos e pessoas idosas, permitindo-lhe uma compreensdo
abrangente das diferentes necessidades, caracteristicas e objetivos associados a adaptacdo e
participacdo em atividades aquaticas.

Possui experiéncia em dreas como a adaptacdo ao meio aquatico, aquaticidade, desenvolvimento de
competéncias aqudticas, organizacdo e dinamizacdo de atividades em meio aquatico e adequacdo
das propostas as caracteristicas, capacidades e niveis de autonomia dos participantes.

Enquanto profissional, privilegia uma abordagem pratica e pedagdgica, procurando relacionar os
conteludos abordados com situacGes concretas de intervencao e promovendo praticas progressivas,
adaptadas e orientadas para a seguranca e qualidade da experiéncia em meio aquatico.

VALOR DA INSCRICAO

Valor unico 65€

LOCAL E HORARIO
Realizada em regime online assincrono
1 a 30 de novembro de 2026
10 horas assincronas

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764
geral@formacaodesportiva.pt
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Esta formacdo é organizada pela BRS — Formacgao Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade
Formadora Certificada pela DGERT.

Entidade
Formadora
Certificada
dgert



