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Preâmbulo 

Propriedades físicas da água (as mais importantes) 

�

�

�

�

�

responsáveis por um grande número de benefícios na vida do ser humano, desde a fase da 

gravidez – até ao envelhecimento. E é nesta medida que a nossa piscina pode ser encarada 

como o mais completo e abrangente local onde se pode praticar exercício físico. 

A Escola de Natação da Piscina de Odivelas, é um local privilegiado para se praticar actividade 

física numa perspectiva multifacetada de prevenção, desenvolvimento, formação, competição, 

manutenção, recreação e reabilitação. 

Objectivos da nossa Escola de Natação: 

1. Diminuir o sedentarismo  

2. Fomentar o hábito de vida saudável para todas as populações (actividade física regular) 

3. Redução de custos, derivado de doenças físicas e psicológicas 

4. Reduzir o risco de doenças cardiovasculares 

5. Aumento da qualidade de vida 

6. Estabelecimento de relações de cooperação e até mesmo a redução de comportamentos 

anti-sociais e do isolamento, com alguma incidência em diversos grupos, nomeadamente 

jovens e idosos. 

“  A água é uma substância abundante na Terra. Existe em vários lugares  e formas: 

em sua maioria nos oceanos e nas calotas polares de  nosso planeta, mas também 

em nuvens, água de chuva, rios, etc. Sob um ponto d e vista químico, a água é um 

líquido incolor e inodoro, composto de hidrogénio e  oxigénio, sua fórmula química é 

H2O.”

· Flutuação 

· Pressão hidrostática 

· Temperatura 

· Resistência 

· Efeito massajador. 

�
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Na elaboração desta proposta de plano de actividade s  

�  este deve ser visto como um instrumento de gestão pelo que a  metodologia adoptada na 

sua concepção tem em consideração os detalhes e indicadores apresentados no ano 

transato, ou seja, o futuro constroi-se com as lições do passado 

�  seleccionámos e definimos um suporte com objectivos e actividades que achamos que se 

inserem no quadro de necessidades e expectativas que concretizam a política desportiva 

do município, integrando diferentes subsistemas, nomeadamente o educativo, o 

desportivo, o de saúde, concertando ideias orientações, prioridades e iniciativas, para um 

objectivo comum, ou seja, aumento da qualidade do serviço prestado. 

Assim pretendemos, 

Subsistema educativo,  

�  continuar a fomentar a prática lúdica fundamental na aprendizagem das práticas 

desportivas, nos Jardins de Infância do Concelho ( Projecto de Adaptação ao meio 

aquático) 

Subsistema desportivo, 

�  preconizar projectos que induzam o cidadão na prática regular da actividade física 

Subsistema  saúde, 

�  dinamizar  projectos que suscitem o interesse dos idosos na prática da actividade física e 

de manutenção (Clube Movimento)

�  À prática desportiva dos cidadãos portadores de deficiência
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Devido a essas exigências, apresentamos as alteraçõ es ao plano anual de 2006/2007, bem 

como as novas propostas.   

Assim: 

Segunda / Quarta / Sexta – Feira -  3 x por semana (Mapa em anexo)

��� �  Nos horários 09:15, 10:00, 10:45 e 11:30 poderão existir consoante o número de colégios, 

aulas para utentes individuais (crianças) e aulas do PAMA 

��� �  A hidroginástica , surgiu como uma das actividades mais procuradas na nossa piscina, 

depois de analisado o plano de água, conseguimos introduzir para a população sénior o horário 

das 08:30 com a carga horária três vez por semana (Segunda / Quarta /Sexta-Feira) e com a 

carga horária de duas vezes por semana (Quarta / Sexta-Feira) o horário das 16:30.

��� �  Novas propostas  2007/2008 ( corresponder às neces sidades dos nossos utentes)  

·  Inclusão de uma aula de Hidro 1 com a carga horária Segunda / Quarta-Feira às 20:15 

·  Alteração das aulas que tinham a carga horária três vezes por semana Segunda / Quarta 

/ Sexta-Feira  para a carga horária duas vezes por semana  Segunda / Quarta- Feira: 

. 13:15 - N1/2/3 +15 anos  

. 13:00 -  Hidroginástica 3  

. 20:15 - N1/2/3 +15 anos 

. 21:00 – N0+15 e N1/2/3 + 15 

�

As actividades aquáticas, têm evoluindo ao longo do s 

tempos de maneira satisfatória com as exigências da  

sociedade e do próprio ser humano. 
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Terça / Quinta – Feira - 2 x por semana (Mapa em an exo)

��� � Nos horários 09:15, 10:00, 10:45 e 11:30 poderão existir consoante o número de colégios, 

aulas para utentes individuais, crianças.  

��� � Nos horários destinados para o Desporto Sénior 11:30 e 12:15, se o projecto não tiver 

continuidade, em substituição destas aulas propomos a leccionação de Hidroginástica 

��� � Inclusão de uma aula de Hidro 1, Terça / Quinta-Feira às 16:30 

��� � Passagem da aula de N0+15 para o tanque de aprendizagem e do N1+7 anos para a piscina 

desportiva 

Quarta / Sábado - 2 x por semana (Mapa em anexo)

� Sem  alterações

�
�

Sábado - 1 x por semana (Mapa em anexo) 

��� � . Para a  época 2007/2008  fechámos a aula que se segue por terem pouco alunos inscritos: 

Sábado 08:30 Aula de Bebes (Pinguins, Golfinhos e Estrelas do mar) 

Sábado 15:00 Aula de Instituições 

Domingo - 1 x por semana (Mapa em anexo) 

�
  ��� � . Fechámos a aula que se segue por terem pouco alunos inscritos:

Domingo  08:30 Aula de Bebes (Pinguins e Golfinhos)

�

O ano lectivo inicia no dia  3 de Setembro de 2007 e termina no dia 31 de Julho de 2008. 



�

��������	
����
������������������������������ �

������������	
���� 19 de Junho de 2007 � �
�

De acordo com esta estruturação as aulas de natação  na  Piscina  Municipal de Odivelas, 

decorrem de: 

Segunda ; Quarta ; Sexta-feira 7:45 às 21:45 horas 
Terça ; Quinta-feira 7:45 às 22:30 horas 

Sábado 8:30 às 19:30 horas 
Domingo 8:30 às 12:30 horas 

�
PROPOSTA PARA O PLANO DE ACTIVIDADES 2007/2008 

�

Local:  Tanque de aprendizagem e Piscina Desportiva 
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�
ESTRUTURA DOS SERVIÇOS A PRESTAR PARA ESTAS DUAS CUBAS 

1. Aulas de Natação Pura 

2. Hidroginástica 

3. Actividades Aquáticas Adaptadas (Bebés e Natação Adaptada Kids)

4. Utilização livre ( natação) de Inverno 

5. Aulas anuais de inscrição em grupo  

6. Cursos de Verão 

7. Aluguer de Pistas 

8. Actividades extracurriculares 

1. Aulas de natação pura

·  As aulas estão organizadas segundo a seguinte estrutura pedagógica: 

1.1. Natação pura em diferentes níveis de aprendiza gem 

1.1.1. Adaptação ao meio aquático (crianças) 

1.1.2. Níveis +7 anos de idade 

1.1.3. Níveis + 15 anos de idade 
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1.1.4. Natação Sénior 

1.1.5. Manutenção 

1.1.6. Aulas de aperfeiçoamento ( vertente competição) 

2. Hidroginástica 

2.1. Níveis de Hidroginástica 

3. Actividades Aquáticas Adaptadas 

3.1. Bebés 

3.2.  Natação Adaptada (Kids) 

�Natação pura em diferentes níveis de aprendizagem 

   1.1.1 Adaptação ao meio aquático ( AMA) 

�
�
Convém realçar que no contacto criança-piscina,  há a necessidade da criança se integrar com o 

meio em que se encontra , a fim de evitar possíveis problemas com as propriedades  e 

particularidades da água, tais como o afogamento e o medo dela resultante. 

O brincar e o aprender na água permite a satisfação dos seus desejos e a resolução de alguns 

conflitos, coisas que na vida real, não é possível acontecer com tanta facilidade espontaneidade. 
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A adaptação ao meio aquático tem a seguinte nomencl atura: 

AMA I

A – Iniciação 

�
B – Consolidação de aprendizagens anteriores

A) ��� � Alunos sem quaisquer 

aprendizagens no meio aquático, com 

mais de 4 anos, ou provenientes da aula 

de bebés 3 

      B) ��� � Alunos com aprendizagens no meio    

aquático, com mais de 4 anos (equilíbrio em 

função das acções propulsivas, controlo da 

respiração) 

AMA II

A – Iniciação 

�
B – Consolidação de aprendizagens anteriores 

��� � Alunos que dominam a respiração equilíbrio 

vertical e horizontal, equilíbrio em função das 

acções propulsivas; imersão e propulsão 

rudimentar (explora as acções propulsivas) e 

saltos de cabeça. 

AMA III

A – Iniciação 

�
B – Consolidação de aprendizagens anteriores

A) ��� � Alunos sem quaisquer 

aprendizagens no meio aquático, com 

mais de 7 anos. 

B) ��� � Alunos com aprendizagens no meio 

aquático, com mais de 7 anos 

(equilíbrio em função das acções 

propulsivas, controlo da respiração) 

�

LOCAL:   

Estas  aulas decorrem no tanque de aprendizagem 

�
�

HORÁRIOS: 

1x Semana 2x Semana 3x Semana 
Sábado Domingo 2ª e 6ª Feira 3ª e 5ª Feira 4ª e Sáb ado 2ª, 4ª e 6ª  

Feira 
10:30
11:15 
12:00 
12:45 
15:45 
16:30 
18:00 

09:30
(excepto A2,A3)
10:15 
11:00 
11:45
(excepto A2) 
  

17:15  
18:45 

10:45,
(excepto A1, A2)
17:15 
18:00 
18:45 
19:30 

17:15
(excepto A2)
18:45 

18:00 
19:30 
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   1.1.2. Níveis + 7 anos

A prática de actividade física regular, nomeadamente a prática de actividades desportivas 

representa para os jovens uma mais valia não só pelo desenvolvimento que produz ao nível do 

sistema cardiovascular, respiratório, ósseo e muscular mas também, pelo que representa do ponto 

de vista afectivo, social e moral (Diniz, 1998).  

Os jovens que praticam actividade física:  

�
 •   estão menos frequentemente a fazer dieta . 

 •   gostariam menos frequentemente de mudar algo no seu corpo . 

 •   consideram mais frequentemente o seu corpo como ideal . 

 •   consideram mais frequentemente a sua aparência boa.

�

Estas aulas, para este grupo etário que está no estágio de desenvolvimento das operações 

concretas, têm como competências essenciais, o desenvolvimento de um trabalho de 

componente técnica das aprendizagens da natação, de modo que o aluno adquira um controlo 

motor que lhe permita executar correctamente as acções técnicas da natação (crol, costas, 

bruços, mariposa, saltos e viragens).  

Os níveis + 7 anos estão estruturados do seguinte m odo: 

N1

A – Iniciação 

B – Consolidação de aprendizagens anteriores 

A) ��� � Alunos que realizam correctamente a 

técnica de crol e costas; saltos de cabeça. 

B) ��� � Alunos que realizam correctamente a 

técnica de crol e costas; técnica de bruços 

rudimentar; saltos de cabeça  

N2 ��� � Alunos que dominam as técnicas de crol,  

costas e bruços 

N3 ��� � Alunos que dominam as técnicas de crol, 

costas, bruços e mariposa 
                                                                 

LOCAL:  

As  aulas podem decorrer no tanque ou na piscina desportiva. 
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HORÁRIOS: 

1x Semana 2x Semana 3x Semana 
Sábado Domingo 2ª e 6ª Feira 3ª e 5ª Feira 4ª e Sáb ado 2ª, 4ª e 6ª Feira 

10:30  
11:15 
12:00 
12:45 
15:45 
16:30 
18:00 

10:15 
11:00 
11:45 

17:15 
18:45 

10:45
(excepto N2/3+7) 
17:15 
18:00 
18:45  
19:30  
20:15
(excepto N1+7)

17:15,  
(excepto N2/3+7)
18:45 

18:00 
19:30 

�

��1.1.3. Níveis + 15 anos

A promoção da actividade física neste estágio de desenvolvimento, é um factor primordial para o 

desenvolvimento de hábitos saudáveis que podem modificar futuros aparecimentos de doenças 

crónicas enquanto adulto como, pressão alta, altas taxas de colesterol, elevado percentual de 

gordura corporal além de doenças do coração.   

A natação sendo uma actividade aeróbia e estando os alunos deste nível no estágio de 

desenvolvimento das operações formais, o exercício nestas idades vai aumentar auto-estima, 

ajuda no auto conhecimento corporal e no cuidado com a aparência física, melhora a 

capacidade funcional, reduz a obesidade e melhora a qualidade de vida dos adolescentes.�

O objectivo destas aulas,  é o ensino das quatro técnicas de nado. Consideramos importante a 

inclusão nas nossas aulas de actividades lúdicas como o pólo aquático e as estafetas de modo a 

aumentar a motivação dos nossos alunos, bem como a participação desta população  em alguns 

encontros e torneios. 

�
�

Os níveis + 15 anos estão estruturados do seguinte modo: 
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N0

N0 T ( Tanque):  iniciação 

N0  D (Piscina Desportiva):  consolidação de 

aprendizagens anteriores 

T- Aulas leccionadas no tanque para alunos com 

bastante dificuldade de adaptação ao meio aquático 

D- Aulas leccionadas na piscina desportiva para 

alunos que dominam o equilíbrio vertical e horizontal 

N1 ��� � Alunos que realizam correctamente a técnica de crol e 

costas; saltos de cabeça.  

N2 ��� � Alunos que dominam as técnicas de crol,  costas e 

bruços 

N3 ��� � Alunos que dominam as técnicas de crol, costas, bruços 

e mariposa 

LOCAL: 

As  aulas podem decorrer no tanque ou na piscina desportiva. 

HORÁRIOS: 

1 x Semana 2x Semana 3x Semana 
45 m 

3x Semana  
30 m 

Sábado Domingo 4ª e 
Sábado 

2ª e 6ª 
Feira 

2ª/4ª Feira 3ª e 5ª Feira 2ª, 4ª e 6ª Feira 2ª, 4ª e 6ª 
Feira 

09:00 
09:45 
10:30
(excepto 
N1+15)
11:15 
12:00
12:45
15:45
(excepto 
N1+15)
16:30 
18:00 

09:30 
10:15
(excepto 
N2,3+15)
11:45
(excepto 
N2/3)

17:15
(excepto 
N2/3)
18:45
(excepto 
N2/3) 

18:45 

20:15 
21:00 

07:45 
08:30 
11:30
(excepto N0 )
13:00 
13:45
(excepto 
N1,2,3+15)
18:00 
18:45
19:30 
20:15 
21:00  
(excepto N3) 
21:45

07:45 
13:45 
18:00 
19:30 

08:30 
(excepto 
N1/2/3) 

�
�
�

��1.1.4. Natação Sénior 

�
As classes de Natação Sénior destinam-se a indivíduos com idades superiores a 62 anos 

(podendo existir excepções). 

O crescente aumento demográfico da população sénior, passou a ser nas últimas décadas factor 

de interesse e preocupação nos países europeus. Portugal não é excepção sendo, 

inclusivamente, dos países com maior índice de envelhecimento. As transformações 

demográficas, sociais e familiares que vêm existindo na sociedade portuguesa determinam 

novas necessidades para este tipo de população. 
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Pretendemos um entrelaçar de experiências  de modo a melhorar a qualidade de vida dos 

idosos, promovendo a sua independência funcional e aumentar a esperança média de vida. Esta 

actividade psicomotora vai estimular não só as capacidades psicomotoras e coordenação, como 

também potenciam mudanças integradas de comportamento cognitivo, psíquico, espiritual e 

social permitindo ir ao encontro das expectativas individuais e colectivas. 

HORÁRIOS:    

2x Semana 

3ª e 5ª Feira 

11:30, 12:15,  

�� 1.1.5. Manutenção 

Destinada a utentes que estão inseridos no programa aquático utilitário onde se pretende 

realizar um trabalho a curto prazo, estes alunos não têm interesse em correcções técnicas, 

procurando apenas a prática da actividade. 

Obedece aos objectivos da prática do exercício físico, ao trabalhar conjuntamente as 

capacidades motoras, afectivas, cognitivas e psicomotoras, ajudando desta forma à manutenção 

do indivíduo saudável. 

LOCAL: 

As  aulas  decorrem no tanque de aprendizagem. 

HORÁRIOS:  

2x Semana 3x Semana ( 30min) 
3ª e 5ª Feira 2ª, 4ª e 6ª Feira 
13:00, 13:45, 21:00 13:15 

  1.1.6. Aulas de aperfeiçoamento ( vertente competiç ão) 

A prática regular desportiva juvenil torna evidente que o processo de desenvolvimento desportivo 

e a formação dos  praticantes exige  uma alteração das práticas no que respeita aos modelos de   
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preparação, competição e intervenção, o que implica, em primeiro lugar, mudar as crenças e 

atitudes dos professores, dirigentes e pais, contribuindo para que estes "revejam" os seus 

conceitos de competição, sucesso, vitória/derrota, atitude perante o erro e superação. 

Por isso, consideramos importante existir na nossa Escola de Natação classes aperfeiçoamento 

(vertente pré-competição) com o objectivo destes alunos participarem em torneios. Será 

realizada uma triagem nas aulas de Nível 3 +7 anos de modo que estes alunos, sejam 

preparados para esse efeito. 

LOCAL: 

As  aulas decorrem na piscina desportiva. 

HORÁRIOS: 

3x Semana ( 45 min) – N3+7 anos 
2ª, 4ª e 6ª Feira 
19:30 

                    2x Semana ( 45 min) – N3+15 ano s 

2ª/4ª Feira 
20:15 

   2. Hidroginástica 

As alterações das capacidades físicas, anatomo-fisiológicas, psicossocial e cognitiva são 

comuns e evoluem progressivamente, no processo de envelhecimento. Todavia, podem ser 

proteladas e eliminadas com a prática da actividade física, como a hidroginástica. 

Além do mais, sua aplicabilidade deve ser moderada, progressiva e com exercícios adequados, 

atendendo às necessidades individuais e do grupo. Assim, esta modalidade oferecerá benefícios 

morfológicos, orgânicos e psicossociais, proporcionando uma melhor qualidade de vida, tendo 

por consequência, a longevidade. 

Enfim, com a prática da hidroginástica  o indivíduo sentir- se- á mais útil, independente, com 

mais esperança e vontade de viver, mais auto-estima, com maior vitalidade e disposição, 

tornando-se seres mais saudáveis, sociáveis e felizes. 
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As aulas de hidroginástica na Piscina Municipal de Odivelas encontram-se divididas em três 

níveis, de forma a homogeneizar todo o trabalho a desenvolver, satisfazendo as exigências e 

ritmos individuais. Para tal é necessário que, antes de o aluno se inscrever realize um teste, 

junto dos professores desta actividade específica e que prescrevam o seu nível de execução. 

Os níveis da Hidroginástica têm a seguinte nomencla tura: 

�

N1 – Tanque

. Alunos sem prática anterior, apresentando 

dificuldades de adaptação ao meio aquático 

(equilíbrio), revelando dificuldades na 

execução de movimentos simples   

. Alunos entre os 50 e 62 anos (podendo existir 

excepções) 

LOCAL:

As aulas decorrem no tanque de aprendizagem  

HORÁRIOS: 

1x Semana 2x Semana 3x Semana 
2ª Feira 3ª Feira 4ª Feira 2ª e 4ª Feira 3ª e 5ª Fe ira 2ª, 4ª e 6ª Feira 
10:00 11:30 

12:15 
09:15 11:30  

12:15  
20:15 (NOVA)
21:00 

13:00 Sénior 
13:45 Sénior 
16:30 
21:00 

13:15 Sénior 
13:45 Sénior 

�

N1 - Desportiva

. Alunos sem prática anterior, mas adaptados à 

piscina desportiva com capacidade em realizar 

movimentos simples ( marcha, 

deslocamentos), revelando  dificuldades na 

coordenação. 

. Alunos até 62 anos (podendo existir 

excepções)

�
HORÁRIOS: 

1x Semana 2x Semana 3x Semana 
Sábado Domingo 2ª e 4ª F 2ª e 6ª Feira 4ª e 6ª F 3ª e  5ª Feira 4ª e Sábado 2ª, 4ª e 6ª Feira 
14:15 11:00 11:30 

12:15 
17:15 10:45 

16:30 
07:45 
09:15 
10:00 
10:45 
17:15 

17:15 08:30 Sénior 
09:15 
10:00 

LOCAL:

As aulas decorrem na piscina desportiva�
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N2

. Alunos com vivências nesta actividade, 

dominam e realizam com êxito os movimentos 

simples, realizam tarefas em rebote, 

necessitando de melhorar a harmonia de 

movimentos (coordenação)  

. Alunos até 60 anos (podendo existir 

excepções) 

LOCAL:

As aulas decorrem na piscina desportiva�

HORÁRIOS: 

1x Semana 2x Semana 3x Semana 
Sábado Domingo 2ª/4ª Feira  3ª e 5ª Feira 4ª e Sába do 2ª, 4ª e 6ª Feira 
18:00 11:00;  

13:00 
08:30,13:00, 
20:15,21:45 

18:45 08:30, 13:45 
20:15 

�
�
�
�

N3

. Alunos com experiências anteriores na 

actividade, boa aptidão físico-motora na 

realização de todas as tarefas e em diferentes 

profundidades, nomeadamente em deep water, 

reconhecem a denominação dos exercícios 

realizando-os com êxito, boa adaptação ao 

meio aquático. 

LOCAL: 

As aulas decorrem na piscina desportiva 

HORÁRIOS: 

1x Semana 2x Semana 3x Semana 
Domingo 2ª/4ª Feira 3ª e 5ª Feira 2ª, 4ª e 6ª Feira
09:30   

13:00; 21:00 

13:45, 21:00 07:45 
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�� 3.  Actividades Aquáticas  

�

�� 3.1. Bebés

 O meio aquático é familiar para esta população, pelo que na piscina o que importa é que não 

percam os reflexos que transportaram do útero materno, aprendendo a movimentar-se em 

segurança, adaptando-se e preparando a criança psicologicamente e neurologicamente para 

o auto-salvamento, assim como para um crescimento mais saudável. 

Nos grupos B1 e B2 as crianças são acompanhadas por um dos pais, cuja a presença é 

extremamente importante, pois será ele que lhe vai transmitir a confiança necessária para que 

aprenda sem dificuldade. 

No grupo B3 o trabalho desenvolvido é diferente, uma vez que a criança já ultrapassou os 

primeiros estádios do processo de adaptação, frequentando a aula sem a companhia dos pais.   

Nesta fase procuramos que a criança ganhe confiança em si própria, caminhando para a sua 

autonomia. 

LOCAL:  

Estas  aulas decorrem no tanque de aprendizagem 

HORÁRIO: 

1x Semana 
Sábado Domingo 
08:30 (excepto B1 e B2) 
09:00, 09:30, 10:00 

09:00 

����� �

B1:Pinguins 6 aos 12 meses B3:  Estrelas do mar dos 24 aos 36  meses B2: Golfinhos dos 12�aos 24 meses 

�
� �
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  3.2. Natação Adaptada

Existem duas fases progressivas importantes, uma primeira de adaptação ao meio aquático e 

uma segunda de estrutura propulsiva, ou seja adaptação das técnicas standard de acordo com 

as possibilidades individuais. De acordo com o desempenho será equacionada a possibilidade 

de integração do aluno numa classe regular de natação. 

LOCAL:  

Estas  aulas decorrem no tanque de aprendizagem 

HORÁRIOS 

1x Semana 2x Semana 
Sábado 3ª e 5ª Feira 
13:30, 14:15 20:15 

   4. Utilização livre ( natação) de Inverno

É preocupação fundamental da Odivelgest adequar os serviços prestados na Piscina  Municipal 

de Odivelas às necessidades da população do concelho. 

Considerámos necessário sermos mais exigentes na prescrição de nível para os utentes desta 

vertente, de modo que não existam muitas disparidades entre alunos, permitindo uma melhor 

qualidade de prática. Assim, o utente deve ter como idade mínima 15 anos e máxima de 62, e 

realizar  um  teste de  aptidão, é  prescrito apto,   ao aluno que realize a técnica  de crol e  costas  

Natação adaptada 

Kids- 2 aos 6 
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(domínio da respiração, batimento de pernas e rotação de braços) não apto:  se não cumprir 

estes  pré-requisitos 

�

LOCAL:  

Estas  aulas decorrem na piscina desportiva 

�
�
HORÁRIOS 

 Semana Sábado Domingo 
7:45-9:00;13:00-14:30;20:15-21:30 ( 2ª/4ª/6ª) 22:30 (3ª/5ª) 13:30;17:15  08:30-10:00; 11:00-12:30 

    5. Aulas anuais de inscrição em grupo

Prevê-se que a Escola de Natação da Odivelgest seja regularmente frequentada por instituições 

de natureza diversa, incluindo sindicatos, associações e colégios. 

É de relembrar o Programa de Adaptação ao Meio Aquático que proporciona aos alunos dos 

Jardins de Infância do Concelho, uma prática da actividade física em meio aquático, enquadrada 

pela Escola de Natação, prevista para o período escolar, bem como o projecto do Clube do 

Movimento. 

LOCAL:  

Estas  aulas decorrem na piscina desportiva e tanque de aprendizagem. 

HORÁRIOS:  a definir para a próxima época 

    6. Cursos de Verão

Os cursos de Verão decorrem no mês de Agosto, constituindo-se numa forma de frequência de 

aulas durante a época de férias. 

Estes cursos permitem a possibilidade de os alunos inscritos durante a época de Inverno 

possam, se interessados continuar a sua actividade, possibilitando também a alguns utentes que 

não têm disponibilidade para frequentar a piscina, serem integrados nestas aulas. 
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A variedade de actividades depende dos níveis de procura dos utentes, sendo exequível existir 

todas as actividades, embora em número e com horários  diminutos. 

�

LOCAL:  

Estas  aulas decorrem no tanque de aprendizagem 

    7. Aluguer de pistas 

Possibilidade de instituições particulares usufruírem do espaço de água da nossa piscina, para 

actividades especificas ( ex.: clube de futebol, preparação física dos jogadores; férias 

desportivas). O monitor que prescreve e promove a actividade pertence à instituição que aluga o 

espaço.  

LOCAL:   

Tanque de aprendizagem ou piscina desportiva 

    8.Actividades extracurriculares 

A escola de natação da Odivelgest, está sempre receptiva a outras actividades extracurriculares, 

como forma de complemento do trabalho desenvolvido.

LOCAL:   

Tanque de aprendizagem ou piscina desportiva 
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PROPOSTA PARA O PLANO DE ACTIVIDADES 2007/2008 

�

Local:  Piscina de Hidroterapia / Gabinetes de massagem e reabilitação 
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    1. Hidroterapia 

Os efeitos terapêuticos desejados com os exercícios na água estão relacionados ao alívio da dor 

e do espasmo muscular, relaxamento, manutenção ou aumento da amplitude de movimento, 

reeducação dos músculos paralisados, fortalecimento dos músculos (força e resistência), 

melhora as actividades funcionais da marcha, aumento da circulação, integração sensório-

motora e aumento da auto-estima do paciente pelo convívio social, actividades lúdicas e a 

liberdade de movimento. Estes efeitos são atingidos, graças à termodinâmica da água que 

favorece a diminuição da dor, do espasmo muscular, produzindo o relaxamento. 

Directrizes para o ingresso nestas aulas: 

Para a frequência destas aulas, o utente deverá preencher o impresso existente na piscina, 

declarando a sua intenção. Deverá ainda, fazer-se acompanhar de uma declaração médica onde 

seja prescrito o tipo de actividade, especificando a natureza da lesão, áreas a desenvolver, bem 

como as eventuais contra-indicações. Com a maior brevidade ser-lhe-á marcada uma entrevista 

com um  profissional especializado onde se veiculam todas as informações importantes, assim 

como o encaminhamento para a aula que melhor se adequa às suas necessidades. 

   1.1.Correcção Postural

Sendo o sedentarismo, o excesso de peso e  o stress acumulado factores de risco para os 

problemas de postura, pretende-se através da correcção postural oferecer uma actividade que 

vá ao encontro das características específicas de quem a frequenta, no sentido de evitar esse 

agravamento. 

Estas aulas destinam-se a indivíduos adultos que apresentam patologias de foro articular e ou 

muscular, que determinam um empenhamento dos movimentos grave ou muito grave e que 

impossibilita a prática da natação regular. Esta actividade pressupõe um melhoramento das 

amplitudes articulares, da tonicidade muscular e da coordenação geral, através de exercícios 

específicos que favorecidos pelas propriedades do meio, possibilitam uma melhoria geral do 

bem estar. 
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LOCAL:   

As  aulas decorrem na piscina de hidroterapia. 

HORÁRIOS: 

1x Semana 2x Semana 2x Semana 1 x Semana 
Sábado 3ª e 5ª Feira 2ª e  6ª Feira 4ª Feira 
12:00, 12:45; 15:00 13:00, 13:45,17:15, 

18:00, 21:00 
20:15 17:15; 18:00, 20:15

   1.2 Reabilitação

O meio aquático constitui, por excelência um meio agradável para a concretização de um 

programa de reabilitação e pelas suas propriedades físicas, potência os resultados destes 

programas. 

A reabilitação será  uma actividade de carácter temporário e pressupõe a posterior integração do 

aluno noutra das actividades da Escola de Natação da Odivelgest. 

Destina-se a indivíduos que se encontram em fase de recuperação, decorrente de intervenções 

cirúrgicas de qualquer natureza ou de traumatismos em que se evidencia  uma melhoria efectiva 

das capacidades. 

LOCAL:  

As  aulas decorrem na piscina de hidroterapia. 

HORÁRIOS: 

1x Semana 1x Semana 2x Semana 2x Semana 3x Semana – 30min 
Sábado 4ª Feira 3ª e 5ª Feira 2ª/6ª 2ª, 4ª e 6ª Fei ra 
15:00, 15:45 17:15; 18:00 21:45 17:15; 18:00 13:15, 13:45; 14:15 

    2. Actividades Aquáticas Adaptadas

2.1.Natação Adaptada 

2.2. Pré- parto 

2.3 Pós – Parto 
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   2.1. Natação Adaptada 

LOCAL:  

As  aulas decorrem na piscina de hidroterapia. 

    2.2. Pré-Parto

Para as grávidas, tem o grande benefício de melhorar ou corrigir a postura, de ajudar a controlar 

a respiração (essencial no momento do parto) e aumentar o trabalho muscular. Desde que haja 

autorização médica, pode ser praticada ao longo de toda a gravidez, proporcionando uma 

agradável sensação de leveza, promoção da auto-estima e o apoio psicológico à futura mamã. 

Estas classes são destinadas a gestantes a partir do quarto mês,  que são inseridas nestas 

aulas depois de terem uma entrevista com um profissional especializado. 

Natação adaptada 

Teenager – 7 aos 14 Adultos 

Pré- parto

Piscina Gabinete 
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LOCAL:  

As  aulas decorrem na piscina de hidroterapia. 

HORÁRIOS 

3x Semana  
2ª, 4ª e 6ª Feira 
18:45 

   2.3. Pós -  Parto    

Actividade essencial (referenciada pelas nossas futuras mães, como útil), depois de algumas 

transformações corporais no período de gestação. Vai auxiliar na queima de gorduras, mantém o 

adequado equilíbrio muscular, aumentando a capacidade de usar a gordura como fonte 

energética. Aumento de auto-estima 

LOCAL: As  aulas decorrem na piscina de hidroterapia. 

HORÁRIOS: 

3x Semana  
2ª, 4ª e 6ª Feira 
18:45;19:30 

Pós- parto

Piscina Gabinete 
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   3. Massagens de reabilitação

A massagem de reabilitação abrange o desenvolvimento, a manutenção, a recuperação e o 

aumento da função física, alivia ou previne a dor e a disfunção física e realça o bem-estar do 

doente. 

Valências : 

   3.1. Shiatsu: alivia dores no corpo e dá conta de pequenos distúrbios orgânicos 

pois desperta no paciente uma nova consciência de si. Este trabalho de normalização do 

fluxo energético traz ao paciente uma sensação de bem estar, de integração e de melhoria 

geral. 

3.2. Massagem terapêutica: preventivas e/ou curativas, utilizadas especialmente 

quando existem patologias do foro músculo-esquelético, consiste numa massagem 

localizada em que se aplicam técnicas específicas consoante o problema e questão. 

3.3.Massagem anti- stress : com diferentes manipulações e movimentos, 

exercendo com as mãos pressões de intensidades diferentes de modo aliviar tensão, de 

acordo com o caso do paciente, procura-se obter um objectivo concreto, melhorar os níveis 

de stress do paciente. 

   3.4. Osteopatia: pelo tratamento manual e natural, uma vez que o corpo possui 

uma capacidade de  cura e reequilibro. A função do osteopata é tratar, através das mãos, as 

disfunções somáticas e estruturais do corpo

Estas valências serão efectuadas somente nos gabinetes e mediante marcação prévia com a 

terapeuta. É prematuro neste momento apresentar manchas horárias precisas. Consoante as 

necessidades dos nossos utentes, durante a época lectiva poderão surgir outras valências. 
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