REGULAMENTO DE PROVAS DE NiVEL

NATACAO
SINCROMNIZADA 2014 /2015
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1. AMBITO

O Programa de Niveis (PN) é um programa de desenvolvimento
desportivo da disciplina de Natacao Sincronizada (NS) na sua vertente
competitiva.

Trata-se de um programa estruturado de contelddos técnicos
sistematizados em niveis de desenvolvimento desportivo, permitindo o
acesso diferenciado de nadadoras das varias categorias aos Quadros
Competitivos Nacionais (QCN), fazendo a correspondéncia entre os
niveis do programa e as categorias e competéncias necessarias a
competigao.

A semelhanca dos QCN, as Provas de Nivel regulam-se por um

regulamento proprio apresentado no ponto 7 deste documento.

2. OBJECTIVO

O PN tem os seguintes objectivos:

1. Definir e avaliar competéncias relevantes para a progressao na
carreira da nadadora de NS;

2. Possibilitar o acesso diferenciado e positivo aos QCN;

3.Registar e avaliar competéncias diferentes das apresentadas nos
quadros competitivos, tracando um perfil evolutivo da nadadora durante
a sua permanéncia no programa;

4. Fomentar a competicdo de ambito regional, onde os valores da ética

e do espirito desportivo prevalecem.
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3. CARACTERIZACAO
O PN é composto por 3 niveis de dificuldade e complexidade crescente
aos quais se encontram associadas as seguintes categorias:
e Nivel 1: permite a participacdo de nadadoras da categoria Infantil nos
QCN;
e Nivel 2: permite a participacdo de nadadoras da categoria Juvenil nos
QCN;
e Nivel 3: permite a participacdo de nadadoras da categoria Janior nos
QCN;
e Nivel 4: permite a participacdo de nadadoras da categoria Sénior nos

QCN.

Cada nivel é composto por conteldos técnicos agrupados em 4
dominios:

1. Natacao;

2. Figuras;

3. Destrezas ¢

4. Esquema.

4. DESTINATARIOS
O PN destina-se a nadadoras filiadas. S6 poderao participar nadadoras
com exame médico valido a data da competicdo, devidamente inserido

e validado no programa fpnsystem.
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5. NIVEIS DO PROGRAMA

NIVEL 1

1. NATACAO
100m Crol 1’50"
100m Costas 2'00"
100m Brugos 2'05"

Com partida e viragens; Tolerancia: Infantis Ultimo ano e restantes categorias = 15”; Infantis nascidas
depois de 2003 = 30"

2. FIGURAS
N°o Nome da Figura C.D.
101 Perna de ballet simples 1.6
301 Barracuda 2.0

3. DESTREZAS
Conteldos_Em seco Conteudos_na agua

1. Posicdo de Perna de Ballet em cima de 2

bancos:
}
i 1. Flutuagdo dorsal, com MS ao lado corpo:
- 3 -\ 1
rT==%4 |‘“{5?—‘ a4 2. Retropedalagem, com 1 MS elevado, durante
10".
= 3. Movimento de passeio a frente, a partir de
2. Espargata no chdao com a melhor perna .
posigdo de espargata;
3. Movimento de Thrust 4. Manutengdo do alinhamento corporal e da

altura em vertical 5”

K=

4. Ponte
S a8

5. Abertura do pontapé na lua, em pino de
cabega, com apoio individualizado pelo treinador

4. ESQUEMA

Espaco percorrido: minimo 30m

Duragdo: 1’40 (tolerancia de mais ou menos 15”)

Realizar um esquema livre com os elementos apresentados pela ordem estabelecida.
Entrada: Salto de cabega

Solo, com ou sem acompanhamento musical

Conteudos
. Boost (com os MS elevados) + Retropedalagem Lateral

. Passeio a Frente

. Retropedalagem com movimento de MS

. Variagoes de Perna de Ballet e Flamingo ao longo de 5 metros
. Posicao Vertical

. Figura hibrida com Movimento Encarpado a Frente + Cauda de Peixe + Vertical de joelho fletido + final a
escolha.

| W N
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1. NATACAO |
200m Estilos | Tempo:4'15” |
Com partida e viragens. Tolerancia: 10”

2. FIGURAS |

N° | Nome da Figura | C.D. |
423 | Ariana | 2.2 |
301e | Barracuda, Espira 3600 | 2.2 |

3. DESTREZAS

Conteldos Em seco

Conteudos Na aqua

1. Realizacdo de 3 espargatas (MI direito a frente,

1.Retropedalagem, 10” com os 2 MS elevados.
2.Movimento de rotagdo de Catalina;

frontal e MI esquerdo a frente), mantendo | 3.A partir de posicdo vertical executa espira
posicao durante 10” e transigdo no solo. descendente 3609;
4.Posicao Vertical de joelho flectido, meia volta

enquanto assume a posicdo vertical e movimento

2. Perna de Ballet num banco descendente na vertical.

%%\Lﬁ

3.Posicdo de grua em pino de cabega

1
| G

)~ |

4. Movimento de Thrust

S~ 4

4. ESQUEMA

Espacgo percorrido: minimo 40m

Duragdo: 1’50” (tolerdncia de mais ou menos 15")

Realizar um esquema livre com os elementos apresentados pela ordem estabelecida.
Entrada: Salto de Cabega

Solo, com ou sem acompanhamento musical

Conteldos

. Boost (2 MS elevados) seguido de retropedalagem, em deslocamento e com movimento de MS

. Posicdo Vertical, meia volta, final a escolha.

. Combinacdes de Pernas de Ballet durante 10 metros

. Thrust, seguido de Espira 360°

. Espargata, Grua, Vertical de Joelho Fletido, Espargata e Vertical.

o U | W N

. Sequéncia final composta por: Movimento Encarpado a frente, Vertical e Espira 360°.
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1. NATACAO |
200m Estilos | 3'50” |
Com partida e viragens. Tolerancia: 10”

2. FIGURAS |

Ne° | Nome da Figura | C.D. |
308 ‘ Barracuda, espargata aérea ‘ 2.8 |
355¢g ‘ Marsopa, Y2 volta espira continua ‘ 2.6 |
3.DESTREZAS |

Conteldos em seco

Conteldos na agua

1. Espargata com a melhor perna: zona do tendao
de Aquiles da melhor perna devera estar em cima
de 2 pranchas (aumento do angulo - superior a
1809)

2. Ponte e

3. Posicao de grua em pino de cabega

1.

2.

3.

Atingir os 5 metros com 2 movimentos de
Kick pull - over (com recuperagdo aérea dos
MS);

Posicdo de vertical + espira descendente
360° 4+ espira ascendente 360° + descida
vertical.;

Posicdo de Cavaleiro + perna horizontal

até a posicdo de Cauda de peixe;

4. ESQUEMA

Espaco percorrido: minimo 50 m
Duragdo: 2'00” (tolerancia de mais ou menos 15")

Realizar um esquema livre com os elementos apresentados pela ordem estabelecida.

Entrada: Salto de cabeca
Solo, com ou sem acompanhamento musical

Conteldos

. Boost + retropedalagem 2 MS + kick lateral em 5 metros

. Posicdo Vertical + figura hibrida a escolha + volta + espira a escolha.

. Combinacdes de Pernas de Ballet, passando por perna de ballet dupla, durante 10 metros

. Thrust seguido de rocket split;

. Cauda de Peixe + Espargata lateral + fecho + meia volta rapida + descida em vertical;

U WIN =

. Posicao de espargata + vertical + final da figura com movimento combinado de espiras livres.
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a) Destinado as candidatas a categoria Sénior, pela 12 vez filiadas
sem histdrico de registo positivo na presente época numa prova
de niveis. A prova a realizar sera o solo ou dueto técnico,
conforme as regras presentes no Regulamento da FINA.

b) As atletas com percurso ininterrupto até a presente época

desportiva estao isentas de realizar a prova de nivel 4.

6.SISTEMA DE AVALIAGCAO

O sistema de avaliacdo sera diferenciado consoante o dominio em
avaliagao.

Todas as nadadoras terdao de realizar os 4 dominios, mesmo que ndo
obtenham aprovacdo num deles, com excecdo do exposto na alinea e)

do ponto 8 deste regulamento.

Natacao:
e Realizada por um arbitro de natacao Pura
e A obtengdo do tempo consideraré a nadadora APTA, ficando NAO
APTA, quando nao alcangar o tempo definido.
e A atribuicdo de uma classificagio de NAO APTA a uma nadadora
impossibilitara a candidata de superar o nivel.
Figuras:
¢ O resultado da prova de Figuras sera a média das notas das figuras
realizadas.
eA obtencdo de uma pontuacdo inferior a estabelecida
impossibilitara a candidata de superar o nivel:
o Nivel 1 (Infantis nascidas depois de 2003 ) > 3,5
o Nivel 1 (Infantis ultimo ano e restantes categorias) > 4

o Niveis2e 3 =4,5
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e Pontuacdo de 0 a 10, com décimas de ponto.

e A pontuacgao final nas Destrezas para cada nivel serd a soma das

pontuacdes de cada Destreza dividida pelo nUumero de destrezas

realizadas.
o Nivel 1 (Infantis nascidas depois de 2003) > 4,5

o Nivel 1 (Infantis Ultimo ano e restantes categorias) > 5

o Nivel 2 e 3 (Infantis Ultimo ano e restantes categorias) = 5

Esquema:

e Utilizar-se-a uma pontuacao de 0 a 10, com décimas de ponto,

correspondente a Execugao.

e A pontuacao do Esquema obtém-se pela soma das pontuacoes,

divididas pelo nimero de elementos avaliadores da comissao de

avaliacao.

e A obtencdo de uma pontuacdo inferior a estabelecida

impossibilitara a candidata de superar o nivel:

Nivel 1 = 3,5
Nivel 2 > 4,5
Nivel 3 > 5
Nivel 4 > 5

Sera atribuida uma penalizacao de um ponto (descontada na

soma das 3 pontuacoes dadas ao esquema):

> Por cada elemento nao executado, ou por erro na ordem de

execucao dos elementos;

> Por cada parte de um elemento nao executada;

> Pelo ndo cumprimento do espacgo percorrido;

> Pelo ndo cumprimento do tempo exigido;

A atleta sera desclassificada se parar injustificadamente.

Regulamento de Provas de Nivel 14_15
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E obrigatéria a utilizacdo de musica na realizagdo dos esquemas

técnicos. Para a realizacdo de esquemas de nivel 1, 2 e 3 a utilizacdo de

musica é opcional.

Quadro resumo das pontuacdes minimas a obter para ser considerada
APTA:

Nivel 1 \ Nivel 2

Nivel 3

Nivel 4

depois 2003 ultimo ano
Natagao cumpre tempo indicado
Figuras 3,5 4 4,5 4,5
Destrezas 4,5 5 5 5
Esquema 3,5 3,5 4,5 5

Classificacao Final:

A classificacao final de cada Prova de Nivel, é determinada por Nivel e

obtém-se através do somatdrio de todas as provas prestadas por cada

atleta em cada nivel.

Esta classificacdo tem apenas caracter informativo e de ordenacao das

nadadoras.
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7. ORGANIZAGCAO DA PROVA

7.1 Competéncias da FPN
A FPN compete a aprovacdo do regulamento e homologacdo dos
resultados.
O vogal para a Natacao Sincronizada no CNA, ou outra pessoa por
este mandatado, estara presente em todas as provas de nivel, de

forma a supervisionar o decorrer das mesmas.

7.1 Competéncias da AT organizadora
A preparagao, divulgacdo e organizacao das Provas de Niveis é da
responsabilidade das Associacdes Territoriais, mediante proposta a
FPN.
A Associacdo Territorial responsavel pela organizacdo da prova de
nivel, fica encarregue de:
- receber as inscricdes e verificar a filiacao e validade dos
exames médicos desportivos das participantes;
- convocar 3 a 6 arbitros pontuadores (de categoria distrital
ou nacional) de Natacgao Sincronizada e 1 de Natacao Pura;
- nomear, de entre os arbitros convocados, o juiz arbitro a
prova, em parceria com o respectivo CRA.
- efetuar o pagamento das despesas inerentes a realizagao
dessa prova.
- observar o cumprimento do estipulado na Circular n.°04/14
de 16 de janeiro de 2014.
As fichas de registo com os resultados deverao ser autenticadas pelos
arbitros presentes na Prova de Nivel e enviados para a FPN, para

homologacao.

Regulamento de Provas de Nivel 14_15
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8. PARTICIPACAO

a)

b)

f)

A participacdao em Provas de Nivel é reservada a nadadores
filiados na FPN como individuais, ou em representacao dos
Clubes, ou outras entidades filiadas. Se a atleta ndo estiver
devidamente filiada nao podera participar.

As nadadoras sao candidatas a realizar o nivel da categoria
correspondente.

As nadadoras do ultimo ano de cada categoria podem fazer
prova de nivel da categoria imediatamente superior na presente
época desportiva.

A atleta pode realizar o numero de provas de nivel que desejar
na presente época desportiva.

A atleta podera ser inscrita em apenas UM dominio (natacdo,
figuras, destrezas ou esquema), caso tenha reprovado apenas
ao mesmo na prova de nivel anterior, na corrente época
desportiva.

As nadadoras deverao apresentar-se de fato de banho preto e

touca branca. Oculos e pinga s&o opcionais.

9. INSCRICOES

As inscricoes deverao ser realizadas por fax ou email para a AT

organizadora, com conhecimento para a FPN (por fax ou por email).

10. CATEGORIAS

Para a época vigente, as nadadoras apenas poderao participar no

Campeonato Nacional caso estejam aptas no nivel correspondente a

sua categoria:

CATEGORIAS Niveis
INFANTIS

JUVENIS
JUNIORES
SENIORES

Regulamento de Provas de Nivel 14_15
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11. SISTEMA DE SOM
O sistema de som para a realizacdo das provas de Esquema ficara a

cargo da associacao organizadora.

12. RESULTADOS

Os resultados da prova devem ser remetidos a FPN, para
homologacao, pela Associacao Territorial correspondente num prazo
maximo de 5 (cinco) dias apdés o termo da mesma, ficando a

divulgacao dos mesmos a cargo da AT organizadora.

13. HORARIOS

Os horarios de cada prova poderao, por motivos varios, sofrer
alteragdes. As ATs deverao informar antecipadamente todos os clubes

relativamente aos horarios definitivos.

Regulamento de Provas de Nivel 14_15
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14. JURI DA PROVA

As reclamacgoes sobre situacdes inerentes a competicao, que possam
ser resolvidas durante a mesma, serao apresentadas pelo delegado
e sujeitos a apreciacao e deliberacao pelo Juri da Competicdo, que
sera composto pelo Juiz Arbitro, pelo Diretor da Competicdo e por

um membro do Departamento Técnico da FPN e/ou da AT.

Os protestos deverdao obedecer as regras estipuladas nos artigos
1589 a 160° do Regulamento Geral da FPN.

Nos casos em que ndo seja possivel apresentar a declaragdo de
protesto prevista no artigo 1599 do Regulamento Geral, em virtude
de os resultados objecto do protesto s6 serem publicados apds o
prazo ai previsto, poderd ser apresentado apenas o protesto formal
escrito, conforme ao artigo 160°, no prazo de 5 (cinco) dias apods a

publicacao desses resultados.

15. CASOS OMISSOS

Os casos que o presente regulamento nao preveja serao regulados
segundo norma aplicadvel aos casos analogos, constantes dos
Estatutos, de outro regulamento federativo, qualquer que seja a sua
natureza, ou da lei geral.

A resolucao dos casos omissos é da competéncia da Direcao da FPN.

Regulamento de Provas de Nivel 14_15
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ANEXO

FICHA DE INS(’:RICZ\O
PROVA DE NIVEIS

ENVIAR 15 DIAS ANTES DA PROVA - EM MAIUSCULAS

Clube | |

Data | |

Local | |

Niveis em avaliacdo | 1 | 2 | | 3 | |

Nome das nadadoras | N© Filiacdo | Nivel | IDADE l
| | | |
| | | |
| | | |
| | | |
| | | |
| | | |
| | | |
| | | |
| | | |
| | | |
| | | |
| | | |
| | | |
| | | |
| | | |
| | | |
| | | |
| | | |
| | | |
| | | |
| | | |
| | | |

Carimbo
Assinatura

Regulamento de Provas de Nivel 14_15
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FOLHA DE PONTUAGCAO INDIVIDUAL

PROVA

TEMPO

NADADORA Clube
Ano de NIVEL
Nascimento AVALIADO

OBSERVACOES

APTA / NAO
APTA

PROVA

JUIZ1

JUIZ 2 JUIZ 3

APTA / NAO

MEDIA APTA

PROVA

JUiz1

|

JUIZ 2 JUIZ3

APTA / NAO

MEDIA APTA

FIGURA

JUIZ 1

|

JUIZ 2 JUIZ 3

APTA / NAO

MEDIA APTA

|

Regulamento de Provas de Nivel 14_15
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Prova de Niveis
Epoca desportiva 2014 2015

Critérios de Superac¢ao de destrezas em seco

Nivel 1

Superado se

Nivel 2

Superado se

Nivel 3

Superado se

1. Posicdo de Perna de
Ballet em cima de 2
bancos:

2. Espargata no chdao com
a melhor perna

3. Movimento de Thrust

4. Ponte

5. Abertura do pontapé na
lua, em pino de cabega,
com apoio individualizado
pelo treinador

Os 2 bancos (ou apoio fixo) devem estar
nivelados. Posicdo de execucéo:
tornozelos apoiados no banco; Costas
apoiadas no banco na zona das
omoplatas.

Mantendo o apoio nos 2 bancos executa o
movimento com a melhor perna e mantém
a posicéo durante 5"

Distancia ao chao néo superior a 10 cm

Partindo da posicao inicial descrita na
figura (fecho num angulo préximo dos 45°
entre tronco e pernas) atinge a posicao
final em vertical num Unico movimento
explosivo.

Posigao inicial - Planta dos pés, tronco e
palmas das mé&o no chéo;

Elevacao da bacia assume a posicao
arqueada. Os dedos das méos devem
apontar para a frente; Extensdo completa
dos MS

Mantém a posicéo elevada e arqueada
durante 5"

1. Realizacao de 3 espargatas
(MI direito a frente, frontal e MI
esquerdo a frente), mantendo
posicdao durante 10” e transicao
no solo.

2. Perna de Ballet num banco

3.Posicdo de grua em pino de
cabeca

4. Movimento de Thrust

Apoiar a testa (Triangulo c/maos); executa a abertura mantendo os pés e pernas
alinhados na vertical; mantém posicéo vertical por 5"

Distancia ao chao nao superior
al0cm

Posigdo de execucdo: Costas
apoiadas no banco na zona das
omoplatas. Sem apoio nos pés.
Mantendo o apoio das costas no
banco executa o movimento com a
melhor perna e mantém a posicéo
durante 5"

Apoiar a testa (Triangulo c/maos);

executa a abertura até a posi¢édo de

grua; mantém posicéo por 5" e
realiza o fecho

Partindo da posicgéo inicial descrita
na figura (fecho num angulo
préximo dos 45° entre tronco e
pernas) atinge a posigao final em
vertical num nico movimento
explosivo.

1. Espargata com a
melhor perna: zona
do tendédo de
Aquiles da melhor
perna devera estar
em cima de 2
pranchas (aumento
do angulo -
superior a 180°)

2. Ponte

3. Posicdo de grua
em pino de cabega

4. Movimento de
Thrust

Distancia ao chdo ndo
superior a 10 cm

Posigéo inicial - Planta dos
pés, tronco e palmas das
mao no chéo;

Elevacéo da bacia assume
a posicéo arqueada. Os
dedos das méos devem
apontar para a frente;
Extens&o completa dos MS
Mantém a posigao elevada
e arqueada durante 5"
Apoiar a testa (Triangulo
c/méos); executa a abertura
até a posicédo de grua;
mantém posigéo por 5" e
realiza o fecho

Partindo da posicéo inicial
descrita na figura (fecho
num angulo préximo dos
45° entre tronco e pernas)
atinge a posicao final em
vertical num Gnico
movimento explosivo.

Regulamento de Provas de Nivel 14_15
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