
V
er

sã
o 

1.
00

IIGrau

FORMAÇÃO
Referenciais de

Natação Pura



IIGrau

V
er

sã
o 

1.
00

FORMAÇÃO
Referenciais de

Natação Pura



Federação Portuguesa de Natação

Fevereiro’16

Instituto Português do Desporto e Juventude, I.P.

Data:

Edição:

Conteúdos:

Por economia de espaço e simplificação da leitura, este docu-
mento não faz recurso a uma referência explícita a ambos os 
sexos através da marcação sistemática e simétrica do género 
gramatical, pelo que o uso da forma masculina refere-se inva-
riavelmente também à forma feminina.

Linguagem inclusiva:

Se já efetuou o carregamento deste documento há algum 
tempo, verifique se existe uma versão mais atualizada, confir-
mando o número na capa (canto superior esquerdo).

Por uma questão ambiental, evite imprimir o documento.

Notas úteis: 





F E D

 

E R A Ç Ã O  P O

 

A. PREÂM

B. UNIDA

1. ANÁL

2. BIOM

3. PROC

4. ENQU

5. TREIN

6. METO

R T U G U E S A  D

MBULO 

ADES DE FO

ISE E AVALIAÇÃ

ECÂNICA APLIC

ESSO DE FORM

UADRAMENTO I

NO TÉCNICO E T

ODOLOGIA E PLA

D E  N A T A Ç Ã O

ORMAÇÃO 

ÃO DA TÉCNICA

CADA À NATAÇÃ

MAÇÃO DESPOR

INSTITUCIONAL

TÁTICO 

ANEAMENTO D

R E

O  

A 

ÃO PURA 

TIVA EM NATA

L / REGULAMEN

DO TREINO EM 

E F E R E N C I A

AÇÃO PURA 

NTOS 

NATAÇÃO PUR

A I S  D E  F O

ín

A 

R M A Ç Ã O  N

nd

N A T A Ç Ã O  

dic

P U R A  -  G R

3

ce
4
6
8 

12 
15 
19 
22 
25 

R A U  I I  

3

 

 



4

Preâmbulo
A.

R EE F E R E N C I AA I S  D E  F O R M A Ç Ã O  NN A T A Ç Ã O  P U R A  -  G RR A U  I I



F E D

 

E R A Ç Ã O  P O

Os referenc

treinadores

diretamente

naturalmen

preparação

Seguindo um

documento

qualquer en

A autoria de

a  modalida

formação d

O Programa

podendo,  c

característic

R T U G U E S A  D

ciais de form
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Unidade

1. ANÁLISE E

2. BIOMECÂN

3. PROCESSO

4. ENQUADR

5. TREINO TÉ

6. METODOL

 

R T U G U E S A  D

s de Form

E AVALIAÇÃO DA
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UNIDADE DE FO
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FORMAS DE

. Criação e

. Apresen
 

 

SUBUNIDADE 3

ANÁL

3.1. Análi

3.1.1

3.1.2

3.1.3

3.1.4

3.2. Aplic

3.2.1

3.2.2

 

COMPETÊN

. Analisar 
competi

FORMAS DE

. Criação d

. Apresen
 

 

 

R T U G U E S A  D

E AVALIAÇÃO RE

e aplicação de 

tação de traba

3. 

LISE DE 

ise e avaliação 

. Tempo de pa

. Tempo de vir

. Tempos parc

4. Cinemática d

. Frequência 

. Distância de

. Índice de ci

. Velocidade 

. Velocidade 
cação prática 

1. Prova em pis

2. Prova em pis

NCIAS DE SAÍDA 

o rendimento 
ção e criar as re

E AVALIAÇÃO RE

de um protoco

tação de traba

D E  N A T A Ç Ã O

ECOMENDADAS 

uma ficha de av

lho em grupo o

PROVA 

da prova 

artida 
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ciais 

do ciclo gestual 

de ciclo 

e ciclo 

clo 

de ciclo 
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scina curta 

scina longa 
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ECOMENDADAS 

lo de avaliação

lho em grupo o

 

R E

O  

valiação técnica

ou individual me

situação de tre
tégias de melh

de prova. 

ou individual so

E F E R E N C I A

a. 

ediante temáti

eino e 
oria. 

CRIT

. Id
re

. El
m
 

obre a temática 

A I S  D E  F O

ca definida. 

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica os dive
elaciona‐os com

labora plano de
melhoria do ren

em causa – exe

R M A Ç Ã O  N

ÊNCIA 

ersos critérios d
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emplo prático. 

N A T A Ç Ã O  
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UNIDADE DE FO

Biome
GRAU DE FORM

 

1. HIDROSTÁT

2. HIDRODINÂ

 

R T U G U E S A  D

ORMAÇÃO/ 

ecânica
MAÇÃO_II / 

TICA NA NATAÇÃO

ÂMICA NA NATAÇ

D E  N A T A Ç Ã O

a Aplica

SUBUNIDA

O PURA 

ÇÃO PURA 

 

R E

O  

ada à N

ADES 

E F E R E N C I A

Natação

A I S  D E  F O

o Pura

Total

R M A Ç Ã O  N

HORAS 

3 

5 

8 

N A T A Ç Ã O  

TEÓRICAS
(H

2

4

6/

P U R A  -  G R

12

S/PRÁTICAS 
H) 

/1 

/1 

/2 

R A U  I I  
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BIOMEC

SUBUNIDADE 1

HIDRO

1.1. Mecâ

1.1.1

1.1.2

1.1.3

1.1.4

1.1.5

1.2. Hidro

1.2.1

1.2.2

1.2.3

1.2.4

 

COMPETÊN

. Identific
condicio

. Identific
hidrostá

. Identific
meio aq
esses eq
 

FORMAS DE

. Teste es

. Question

. Apresen
 

R T U G U E S A  D

CÂNICA 

1. 

OSTÁTIC

ânica de Fluido

1. Propriedades

2. Densidade 
. Massa espe

. Viscosidade
3. Tipo de esco
. Laminar 

. De transiçã

. Turbulento
4. Lei da Simila

5. Camada limit

ostática 

. Pressão hidro

. Princípio de A

. Tipos de equ
. Equilíbrio in
. Equilíbrio e
. Equilíbrio in
. Experiment

. Flutuabilidad
. Composição

. Sexo 

. Idade 

. Postura cor

. Experiment

NCIAS DE SAÍDA 

ar as principais
onam o tipo de 

ar, descrever e
tica no âmbito 

ar e descrever 
uático, relacion
quilíbrios. 

E AVALIAÇÃO RE

crito. 

namento oral. 

tação de Traba

D E  N A T A Ç Ã O

APLICAD

CA NA N

s 

s da água 

ecífica 

e 

amento 

o 

 

ridade de Reyn

te 

ostática 

Arquimedes 

ilíbrio estático 

ndiferente 

estável 

nstável 

tação em situaç

e e equilíbrio e

o corporal 

rporal 

tação em situaç

s propriedades 
escoamento. 

e enquadrar os c
da natação pu

os tipos de equ
nando com os f

ECOMENDADAS 

alho de Grupo o

R E

O  

DA À NA

NATAÇÃO

olds 

no meio aquáti

ção prática 

estático no corp

ção prática 

da água que 

conceitos da 
ra. 

uilíbrio existent
atores que influ

ou Individual. 

E F E R E N C I A

ATAÇÃO 

O PURA

ico 

po humano 

tes no 
uenciam 

CRIT

. Id
p

A I S  D E  F O

PURA 

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica e aplic
ráticas da nataç

R M A Ç Ã O  N

ÊNCIA 

a os conceitos 
ção pura. 

N A T A Ç Ã O  

de hidrostática

P U R A  -  G R
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E R A Ç Ã O  P O

SUBUNIDADE 2

HIDRO

2.1. A loc

2.1.1

2.1.2

2.1.3

2.2. A for

2.2.1

2.2.2

2.2.3

2.3. Prop

2.3.1

2.3.2

2.3.3

 

COMPETÊN

. Identific
hidrodin

FORMAS DE

. Teste es

. Question

. Apresen
 

 

R T U G U E S A  D

2. 

ODINÂM

comoção huma

. Eficiência pro

. Custo energé

. Arrasto e For

rça de arrasto h

1. Breve caract

2. Principais co
. Arrasto de f
. Arrasto de 
. Arrasto de 

3. Aplicação no

ulsão  

1. Breve caract

2. Teorias expli
. Arrasto pro
. Força ascen
. Teoria dos v
. Evolução do

3. Aplicação no

NCIAS DE SAÍDA 

ar, descrever e
nâmica no âmbi

E AVALIAÇÃO RE

crito. 

namento oral. 

tação de Traba

D E  N A T A Ç Ã O

MICA NA 

na no meio aqu

opulsiva 

ético 

rça propulsiva 

hidrodinâmico 

erização 

mponentes 

fricção 

pressão 

onda 

o âmbito da nat

erização 

cativas do mec

opulsivo 

nsional propuls

vórtices 

o modelo conce

os diferentes ge

e enquadrar os c
ito da natação 

ECOMENDADAS 

alho de Grupo o

 

R E

O  

NATAÇÃ

uático 

ação 

canismo propuls

iva 

eptual da propu

estos em nataçã

conceitos da 
pura. 

ou Individual. 

E F E R E N C I A

ÃO PURA

sivo na água 

ulsão em nataç

ão pura 

CRIT

. Id
e
an
d
 

A I S  D E  F O

A 

ção 

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica, descre
m situações prá
nálise do arrast
iferentes técnic

R M A Ç Ã O  N

ÊNCIA 

eve e aplica os 
áticas da nataçã
to e do mecanis
cas de nado. 

N A T A Ç Ã O  

conceitos de h
ão pura, nomea
smo propulsivo

P U R A  -  G R
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idrodinâmica 
adamente na 
o nas 

R A U  I I  
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F E D

 

E R A Ç Ã O  P O

UNIDADE DE FO

Proces
GRAU DE FORM

 

1. DESENVOLV

2. TALENTO DE

 

R T U G U E S A  D

ORMAÇÃO/ 

sso de 
MAÇÃO_II / 

VIMENTO DE PRO

ESPORTIVO 

D E  N A T A Ç Ã O

Forma

SUBUNIDA

OGRAMAS DE NAT

 

R E

O  

ação De

ADES 

TAÇÃO PURA 

E F E R E N C I A

esport

A I S  D E  F O

iva em

Total

R M A Ç Ã O  N

Nataç

HORAS 

9 

3 

12 

N A T A Ç Ã O  

ão Pur

TEÓRICAS
(H

6

2

8/

P U R A  -  G R

15

ra 

S/PRÁTICAS 
H) 

/3 

/1 

/4 

R A U  I I  

5



F E D

 

E R A Ç Ã O  P O

PROCE

SUBUNIDADE 1

DESE

1.1. Princ

1.1.1

1.1.2

1.1.3

1.2. Plane

1.2.1

1.2.2

1.2.3

1.3. Cons

1.3.1

1.3.2

1.3.3

1.3.4

1.3.5

 

R T U G U E S A  D

SSO DE

1. 

ENVOLVI

cípios fundame

1. O treino e ap

. Treino gera

. O treino de

. O treino da
2. O treino em 

. Treino gera

. O treino de

. O treino de
3. A experiênci

. Estafetas 

. Provas indiv

. Âmbito com

 Competi

 Competi

 Competi

eamento pluria

1. Característic

. Técnicas de

. Técnicas es
 Partidas 
 Viragens
 Percurso

2. Desenvolvim

. Desempenh

. Desempenh

. Força musc

. Velocidade 

. Flexibilidad

. Coordenaçã
 Aplicação
 Plano de

3. Progressão d

. Aplicação e

. Plano de ca
strução de um P

1. Etapa 1: Mo

2. Etapa 2: Fun

3. Etapa 3: Apr

4. Etapa 4: Tre

5. Etapa 5: Tre

D E  N A T A Ç Ã O

E FORMA

IMENTO

ntais do Treino

perfeiçoamento

al vs. especialida

e Estilos 

s diferentes téc

diferentes zon

al vs. especialida

e velocidade 

e meio‐fundo e 

a competitiva e

viduais 

mpetitivo 

ções regionais 

ções nacionais 

ções internacio

anual – organiza

as e Treinabilid

e nado 

specíficas 

s 

o subaquático 

mento motor e a

ho aeróbio 

ho anaeróbio 

cular 

e 

ão 

o e operaciona

e carreira na nat

da carga de Trei

e operacionaliza

arreira na nataç

Plano de Desen

vimentos funda

ndamentos técn

render a Treina

inar para Comp

inar para Ganh

R E

O  

AÇÃO DE

 DE PRO

 de Jovens em 

o das diferentes

ade 

cnicas de nado

as de intensida

ade 

fundo 

em diferentes s

onais 

ação das fases d

dade dos vários 

aquisição e ape

lização num cic

tação pura 

ino 

ação num ciclo 

ção pura 

volvimento do 

amentais 

nicos 

r 

petir 

ar 

E F E R E N C I A

ESPORT

OGRAMA

natação pura

s técnicas de na

ade  

situações conte

de evolução de

 factores de de

erfeiçoamento d

clo de treino 

de treino 

Nadador a Lon

A I S  D E  F O

TIVA EM 

AS DE N

ado 

extuais 

e um jovem nad

sempenho  

das diferentes c

ngo‐Prazo, tend

R M A Ç Ã O  N

NATAÇÃ

ATAÇÃO

dador 

capacidades 

o como orienta

N A T A Ç Ã O  

ÃO PURA

O PURA 

ação o PDNLP d

P U R A  -  G R
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A 

da FPN 

R A U  I I  
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F E D

 

E R A Ç Ã O  P O

COMPETÊN

. Identific
de progr
na forma

. Descreve
de progr

. Caracter
desenvo
necessid
 

FORMAS DE

. Exame E

. Análise e

. Apresen
 

 

SUBUNIDADE 2

TALE

2.1. Reco

2.1.1

2.1.2

2.1.3

2.1.4

2.2. Criaç

2.2.1

2.2.2

2.2.3

2.2.4

 

R T U G U E S A  D

NCIAS DE SAÍDA 

ar e aplicar os p
ramas de Nataç
ação do jovem 

er e caracteriza
ramas de Nataç

rizar os conceito
olvimento do na
dade de constru

E AVALIAÇÃO RE

Escrito. 

e discussão de 

tação de traba

2. 

NTO DE

onhecimento de

1. Qualidades A

. Morfologia 

. Altura/Peso

. Envergadur

. Índice de m

. Ectomorfia 

2. Qualidades P

. Trabalho em

. Motivação 

. Rigor técnic
3. Qualidades F

. Ritmo cardí

. Concentraç

. VO2 máxim

4. Exemplos prá

ção de program

1. Objetivos 

2. Modelos e p

. Perfil técnic

. Perfil condi

. Perfil psicol
3. Talento e de

4. Talento e en

D E  N A T A Ç Ã O

princípios‐chav
ção, compreend
nadador. 

ar as estratégias
ção. 

os inerentes ao
adador a longo 
ução de um pla

ECOMENDADAS 

exemplos retira

lho individual o

SPORTI

e um talento de

Anatómicas de 

o 

ra 

massa corporal 

Psicológicas de 

m grupo 

co 

Fisiológicas de u

íaco 

ção de lactato s

mo 

áticos em nataç

mas de identifica

rotocolos de av

co 

cional 

lógico 

esenvolvimento

volvimento 

R E

O  

ve do desenvolv
do a sua import

s de desenvolvi

o processo de 
prazo, assumin
no de carreira.

ados da prática

ou de grupo, me

VO 

esportivo em na

um jovem nada

um jovem nada

um jovem nada

anguíneo 

ção pura 

ação de um Tale

valiação 

 

E F E R E N C I A

vimento 
tância 

imento 

ndo a 

CRIT

. El
P
p
ca

. R
cr
pa
p

a desportiva. 

ediante temátic

atação pura 

ador 

ador 

ador 

ento em nataçã

A I S  D E  F O

TÉRIOS DE EVIDÊ

labora, discute 
ura, desde a su
lurianual, integ
ada fase da car

econhece as fa
riar nos pratica
ara a concretiza
reparação do n

ca proposta – e

ão pura 

R M A Ç Ã O  N

ÊNCIA 

e critica progra
a unidade base
rando as comp
reira desportiva

ses de desenvo
ntes e elabora 
ação dos objeti
adador. 

exemplo prático

N A T A Ç Ã O  

amas de Treino
e – tarefa – ao p
petências a dese
a do nadador. 

olvimento das c
e aplica um pla
ivos de cada fas

o. 

P U R A  -  G R
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o de Natação 
plano 
envolver em 

competências a
ano adequado 
se de 
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F E D

 

E R A Ç Ã O  P O

COMPETÊN

. Identific
de talen

. Caracter
talentos 

FORMAS DE

. Apresen
 

 

R T U G U E S A  D

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
tos na natação 

rizar estratégias
 em natação pu

E AVALIAÇÃO RE

tação de traba

D E  N A T A Ç Ã O

os princípios‐ch
pura. 

s de captação e
ura. 

ECOMENDADAS 

lho individual o

 

R E

O  

have da identif

e desenvolvime

ou de grupo, me

E F E R E N C I A

icação 

ento de 

CRIT

. D
ta
p

. Im
ta
 

ediante temátic

A I S  D E  F O

TÉRIOS DE EVIDÊ

iscute e aprese
alentos, identifi
rocesso. 

mplementa estr
alentos em nata

ca proposta – e

R M A Ç Ã O  N

ÊNCIA 

enta programas
cando e utiliza

ratégias de capt
ação pura. 

exemplo prático

N A T A Ç Ã O  

s de desenvolvi
ndo os princípi

tação e desenv

o. 

P U R A  -  G R
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mento de 
os‐chave do 

volvimento de 
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F E D

 

E R A Ç Ã O  P O

UNIDADE DE FO

Enqua
GRAU DE FORM

 

1. ENQUADRA

2. REGULAME

 

R T U G U E S A  D

ORMAÇÃO/ 

adrame
MAÇÃO_II / 

AMENTO INSTITUC

NTOS NA NATAÇ

D E  N A T A Ç Ã O

ento In

SUBUNIDA

CIONAL DA NATA

ÃO PURA 

 

R E

O  

stitucio

ADES 

AÇÃO PURA 

E F E R E N C I A

onal / 

A I S  D E  F O

Regula

Total

R M A Ç Ã O  N

amento

HORAS 

2 

2 

4 

N A T A Ç Ã O  

os 

TEÓRICAS
(H

1

2

3/

P U R A  -  G R
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S/PRÁTICAS 
H) 

/1 

/0 

/1 

R A U  I I  
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F E D

 

E R A Ç Ã O  P O

ENQUA

SUBUNIDADE 1

ENQU

1.1. Enqu

1.1.1

1.1.2

 

COMPETÊN

. Caracter
Natação
program

FORMAS DE

. Question
 

 

R T U G U E S A  D

ADRAMEN

1. 

UADRAM

uadramento ins

. Estrutura  

. FINA 

. Federação 

. Associações

. Clubes 

. Associações
. Programas co

. Calendário 
 Campeon

. Infanti

. Juvenis

. Juniore

. Seniore

. Absolu
 Campeon

 Taça de P
 Formaçã

. Calendário 
 Torneios
. Cadete
. Infanti
. Juvenis

 Formaçã

. Calendário 
 Competi

. Escolas

. Cadete
 Formaçã

NCIAS DE SAÍDA 

rizar e definir o 
o Pura em Portu
mas competitivo

E AVALIAÇÃO RE

namento oral e

D E  N A T A Ç Ã O

NTO INS

MENTO IN

stitucional da N

Portuguesa de 

s territoriais 

s de classe 

ompetitivos e d

competitivo e d

natos Nacionais

s 

s 

es 

es 

utos 

natos Nacionais

Portugal 

o de treinadore

competitivo e d

s Zonais 

es 

s 

s 

o de treinadore

competitivo e d

ções territoriai

s de Natação 

es 

o de treinadore

funcionamento
ugal e estrangei
os e de formaçã

ECOMENDADAS 

e/ou escrito. 

R E

O  

STITUCIO

NSTITUC

atação Pura 

Natação 

de formação de

de formação na

s  

s de Clubes 

es de grau II e I

de formação in

es de grau I e II

de formação te

s 

es de grau I 

o da estrutura d
iro e os seus 
ão desportiva. 

E F E R E N C I A

ONAL / R

CIONAL 

esportiva 

acional 

III 

nterterritorial 

I 

erritorial 

da 

CRIT

. Id
P

. In
fo
 

A I S  D E  F O

REGULA

DA NAT

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica as orga
ura e interliga‐a

nterpreta e ana
ormação despo

R M A Ç Ã O  N

AMENTOS

AÇÃO P

ÊNCIA 

anizações chave
as a nível nacio

lisa os program
rtiva. 

N A T A Ç Ã O  

2

S 

PURA 

e da Disciplina 
onal e internacio

mas competitivo

P U R A  -  G R
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de Natação 
onal. 

os e de 
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F E D

 

E R A Ç Ã O  P O

SUBUNIDADE 2

REGU

2.1. Regu

2.1.1

2.1.2

 

COMPETÊN

. Identific
internac
filiação e

FORMAS DE

. Question

. Interpre
 

 

 

R T U G U E S A  D

2. 

ULAMEN

ulamentos na N

1. Regras de na

. Organizaçã

. Membros d

. Composição

. A partida. 

. Estilo Livre.

. Costas. 

. Bruços. 

. Mariposa. 

. Estilos. 

. A prova. 

. Cronometra

. Recordes M

. Utilização d

. Regras para

. Vestuário. 
2. Filiação e ins

. Criação de 

. Filiação de 

. Inscrições e

. Utilização d

NCIAS DE SAÍDA 

ar e compreen
cionais da Nataç
e inscrição em c

E AVALIAÇÃO RE

namento oral e

tação de situaç

D E  N A T A Ç Ã O

TOS NA

atação Pura 

atação 

o de competiçõ

do júri. 

o de séries elim

. 

agem. 

Mundiais. 

de aparelhagem

a instalações. 

scrição de clube

clubes 

Nadadores 

em Competiçõe

de software esp

der os Regulam
ção Pura, bem c
competições. 

ECOMENDADAS 

e/ou escrito. 

ções práticas ob

 

R E

O  

A NATAÇ

ões. 

minatórias, meia

m eletrónica. 

es/nadadores 

es 

pecífico (Team M

mentos naciona
como o process

bservadas ou de

E F E R E N C I A

ÃO PUR

as‐finais e finais

Manager) 

is e 
so de 

CRIT

. Id
d

. In
o

. D
cl
 

escritas. 

A I S  D E  F O

RA 

s. 

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica os dive
isciplina, nacion

nterliga os difer
bservadas ou d

omina e aplica 
ubes/nadadore

R M A Ç Ã O  N

ÊNCIA 

ersos Regulame
nais (FPN) e int

rentes planos e 
escritas. 

o processo de 
es. 

N A T A Ç Ã O  

2

entos específico
ternacionais (LE

 regulamentos 

filiação e inscri

P U R A  -  G R
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os da 
EN e FINA). 

às situações 

ção de 
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F E D

 

E R A Ç Ã O  P O

UNIDADE DE FO

Treino
GRAU DE FORM

 

1. TREINO TÉC

 

R T U G U E S A  D

ORMAÇÃO/ 

o Técnic
MAÇÃO_II / 

CNICO E TÁTICO 

D E  N A T A Ç Ã O

co e Tá

SUBUNIDA

 

R E

O  

ático 

ADES 

E F E R E N C I AA I S  D E  F O

Total

R M A Ç Ã O  N

HORAS 

8 

8 

N A T A Ç Ã O  

2

TEÓRICAS
(H

4

4/

P U R A  -  G R

22

S/PRÁTICAS 
H) 

/4 

/4 

R A U  I I  
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F E D

 

E R A Ç Ã O  P O

TREINO

SUBUNIDADE 1

TREIN

1.1. Trein

1.1.1

1.1.2

1.1.3

1.1.4

1.2. Trein

1.2.1

1.2.2

R T U G U E S A  D

O TÉCNIC

1. 

NO TÉCN

no Técnico em n

1. Fatores dete

. Técnicas de
 Posição c
 Ação dos
 Ação dos
 Coorden
. Técnicas de
 Posição i
 Impulsão

 Voo e en
 Deslize 
 Início de 
. Técnicas de
 Aproxim
 Viragem 

 Impulsão

 Deslize 
 Reinício 

2. Objetivos 

. Aumento d

. Diminuição

. Diminuição

3. Métodos e p

. Equipamen

. Necessidad

. Comunicaçã

4. Pontos crític

. Hierarquiza

. Consequên

. Causas dos 

. Proposta de

. Feedback 
no Específico pa

1. Objetivo 

. A frequênci

. A amplitude

. Treino técn
2. Tática e Estra

. O treino em

. A análise do

. A gestão da

. Princípios m

D E  N A T A Ç Ã O

CO E TÁ

NICO E T

natação pura 

erminantes da t

e nado 

corporal 

s membros infe

s membros sup

ação da ação d

e partida 

inicial 

o 

ntrada na água 

nado 

e viragem 

ação à parede 

propriamente 

o 

de nado 

a força propuls

o do arrasto hid

o das flutuações

procedimentos 

to 

des especiais 

ão 

cos 

ação dos erros t

cias dos erros t

erros técnicos 

e correção/drill

ara a Competiçã

ia gestual indic

e de ciclo gestu

nico e treino de 

atégia 

m grupo 

os adversários 

a prova 

metodológicos 

R E

O  

ÁTICO 

TÁTICO

técnica 

eriores 

eriores 

os MI, MS e res

dita 

siva 

rodinâmico 

s intra‐cíclicas d

do treino técni

técnicos 

técnicos 

ls técnicos 

ão/treino tático

ada 

ual 

ritmo de prova

E F E R E N C I A

spiração 

de velocidade 

co 

o 

a 

A I S  D E  F O R M A Ç Ã O  NN A T A Ç Ã O  

2

P U R A  -  G R
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F E D

 

E R A Ç Ã O  P O

1.2.3

 

COMPETÊN

. Planear 
formaçã
desenvo

. Aplicar o
objetivo

. Impleme
diferente

FORMAS DE

. Apresen

. Exame e
 

 

 

R T U G U E S A  D

3. Formas de o

. A preparaçã

. Proposta de

NCIAS DE SAÍDA 

e conduzir sess
o com o propó
olvimento/aperf

os princípios de
s pretendidos –

entar estratégia
es escalões de 

E AVALIAÇÃO RE

tação de traba

escrito. 

D E  N A T A Ç Ã O

rganização do t

ão da competiç

e tarefas de tre

sões de treino n
sito de 
feiçoamento da

e treino e modif
– vertente técn

as de competiçã
formação. 

ECOMENDADAS 

lho individual o

 

R E

O  

treino 

ção/ritmo de pr

eino 

nos escalões de

a técnica de na

ficá‐los em funç
ica. 

ão apropriadas

ou de grupo, me

E F E R E N C I A

rova 

e 

do. 

ção dos 

s aos 

CRIT

. V
do
fo
de

. In
tr

. A
do
 

ediante temátic

A I S  D E  F O

TÉRIOS DE EVIDÊ

erifica e analisa
os diferentes e
ocando as comp
e correção/me

ntegra e aplica o
reino ou compe

dequa o treino
o escalão de fo

ca proposta – e

R M A Ç Ã O  N

ÊNCIA 

a a técnica de n
stilos em situaç
ponentes princi
lhoria. 

os princípios do
etição, em funçã

e as estratégia
rmação envolv

exemplo prático

N A T A Ç Ã O  

2

nado, de partida
ção de treino o
ipais e aplicand

o treino técnico
ão dos objetivo
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