
1. INTRODUÇÃO  

     A disciplina de Prática dos Desportos I - Natação, insere-se  no primeiro ano da Licenciatura do Curso 
de Professores Ensino Básico - variante de Educação Física da Escola Superior de Educação do Instituto 
Politécnico de Bragança.  

     Nesta disciplina pretende-se dotar os estudantes de vivências e conhecimentos eminentemente práticos 
das diversas modalidades desportivas, no caso aqui em questão, das modalidades sob alçada da Federação 
Internacional de Natação Amadora (Natação Pura Desportiva, Polo Aquático e Natação Sincronizada).  

2. ESTRATÉGIAS METODOLÓGICAS  

     A disciplina dispõe de uma carga horária de 2,5 horas semanais, sendo leccionada no ao longo de todo 
o ano e revestindo-se de um cunho teórico-prático.  

     Dado o seu carácter teórico-prático, na disciplina serão ministradas, aproximadamente, 70% de aulas 
práticas e 30% de aulas teórico-práticas.  

     Nas aulas práticas, incidir-se-á na aquisição e aperfeiçoamento de conhecimentos, de carácter motor, 
fulcrais para uma melhor compreensão e vivência das modalidades em estudo.  

    Já as aulas teórico-práticas consubstanciar-se-ão na exposição oral, bem como através de meios 
audiovisuais e multimédia de conhecimentos de carácter eminentemente cognitivos, fundamentais para a 
compreensão e domínio dos conteúdos abordados.  

3. OBJECTIVO  

 São objectivos da disciplina Prática dos Desportos I - Natação:  

    1.  Adquirir e aperfeiçoar as técnicas de nado, de viragem e de partida da Natação Pura Desportiva;  
    2.  Adquirir e aperfeiçoar os fundamentos técnicos e tácticos do Polo Aquático;  
    3.  Adquirir e aperfeiçoar os fundamentos técnicos básicos da Natação Sincronizada;  
    4.  Dominar a regulamentação das diversas modalidades;  
    5.  Conhecer e dominar a evolução histórica das diversas modalidades;  
    6.  Saber planear situações didáctico-metodológicas para o ensino das diversas componentes e técnicas 
da Natação Pura  
        Desportiva, do Polo Aquático e da Natação Sincronizada. 

4. NORMAS DE AVALIAÇÃO  

     Dado que na disciplina de Prática dos Desportos I - Natação será usada a modalidade de avaliação 
contínua, cada aluno terá de:  

        a)  Realizar as tarefas práticas estabelecidas:  
         - Comparecer a um mínimo de 4/5 das aulas realizadas;  
         - Participar empenhada e activamente nas aulas realizadas;  
         - Realizar um teste prático para cada modalidade estudada, relativo aos conteúdos abordados.  

       b)  Realizar as tarefas teórico estabelecidas:  
         - Comparecer a um mínimo de 4/5 das aulas realizadas;  
        - Participar empenhada e activamente nas aulas realizadas;  
         - Realizar um teste escrito relativo aos conteúdos abordados.  

     A classificação final da disciplina resulta da média ponderada entre as tarefas práticas e teórico-
práticas estabelecidas. Assim, a componente prática tem uma ponderação de 80% e a componente teórica 
de 20%.  



    Consideram-se aprovados os alunos que obtenham uma classificação final igual ou superior a 10 (dez) 
valores, não podendo obter em nenhuma avaliação da componente prática uma classificação inferior a 10 
(dez) valores e na componente teórica, menos de 8 (oito) valores.  

5. CONTEÚDOS PROGRAMÁTICOS  

1. As Bases Mecânicas da Natação  
  1.1. A Hidrostática  
      1.1.1. A Pressão e a Impulsão Hidrostática  
      1.1.2. O Equilíbrio  
      1.1.3. A Flutuabilidade  
   1.2. A Hidrodinâmica  
      1.2.1. A Força de Arrasto  
      1.2.2. O Mecanismo Propulsivo  

2. A Adaptação ao Meio Aquático  
 2.1. Conceito de “Saber Nadar”  
 2.2. As Habilidades Motoras Aquáticas Básicas  
   2.2.1. O Equilíbrio  
   2.2.2. A Respiração  
   2.2.3. A Propulsão  
   2.2.4. A Manipulação  
 2.3. Etapas da Adaptação ao Meio Aquático  
 2.4. Proposta Metodológica para a Adaptação ao Meio Aquático  

3.  Natação Pura Desportiva  
 3.1. As Técnicas de Nado  
  3.1.1. A Técnica de Crol  
   3.1.1.1. Origem e Evolução da Técnica  
   3.1.1.2. Condicionantes Regulamentares  
   3.1.1.3. Modelo Técnico  
   3.1.1.4. Erros Mais Frequentes  
   3.1.1.5. Ensino da Técnica de Crol  
  3.1.2. A Técnica de Costas  
   3.1.2.1. Origem e Evolução da Técnica  
   3.1.2.2. Condicionantes Regulamentares  
   3.1.2.3. Modelo Técnico  
   3.1.2.4. Erros Mais Frequentes  
   3.1.2.5. Ensino da Técnica de Costas  
  3.1.3. A Técnica de Bruços  
   3.1.3.1. Origem e Evolução da Técnica  
   3.1.3.2. Condicionantes Regulamentares  
   3.1.3.3. Modelo Técnico  
   3.1.3.4. Erros Mais Frequentes  
   3.1.3.5. Ensino da Técnica de Bruços  
  3.1.4. A Técnica de Mariposa  
   3.1.4.1. Origem e Evolução da Técnica  
   3.1.4.2. Condicionantes Regulamentares  
   3.1.4.3. Modelo Técnico  
   3.1.4.4. Erros Mais Frequentes  
   3.1.14.5. Ensino da Técnica de Crol  
 3.2. As Técnicas de Partida  
  3.2.1. As Partidas Ventrais  
   3.2.1.1. A Partida Tradicional  
   3.2.1.2. A Partida Engrupada  
   3.2.1.3. Outras Técnicas de Partida Ventral  
  3.2.2. A Partida Dorsal  
  3.2.3. Os Erros Mais Frequentes  
3.2.4. O Ensino das Técnicas de Partida  
 3.3. As Técnicas de Viragem  



  3.3.1. A Viragem Aberta  
  3.3.2. O Rolamento  
  3.3.3. Viragens Entre Estilos  
  3.3.4. Erros Mais Frequentes  
3.3.5. O Ensino das Técnicas de viragem  

4. Polo Aquático  
 4.1. O Jogo de Polo Aquático  
  4.1.1. Objectivos e Filosofia do Jogo  
  4.1.2. Caracterização do Jogo  
  4.1.3. Perspectiva Histórica da Modalidade  
  4.1.4. Regulamento Técnico  
 4.2. Fundamentos Técnicos  
  4.2.1. A Posição Base  
 4.2.2. Os Deslocamentos  
  4.2.3. A Pega da Bola  
  4.2.4. O Passe e a Recepção  
  4.2.5. O Remate  
  4.2.6. As Fintas  
 4.3. Fundamentos Tácticos  
  4.3.1. A Defesa  
   4.3.1.1. As Acções Tácticas Individuais na Fase da Defesa  
   4.3.1.2. Os Sistemas Defensivos  
  4.3.2. O Ataque  
   4.3.2.1. As Acções Tácticas Individuais na Fase do Ataque  
   4.3.2.2. Os Sistemas Ofensivos  
4.4. O ensino do Polo Aquático  
  4.4.1. O Jogo, Aspectos Organizativos e Funcionais  
   4.4.1.1. Requisitos Materiais  
   4.4.1.2. Requisitos Motores  
   4.4.1.3. Requisitos Comportamentais  
  4.4.2. Elementos Técnico-Tácticos Fundamentais  
  4.4.3. Proposta Metodológica para o Ensino do Polo Aquático  

5. Natação Sincronizada  
5.1. Caracterização da Modalidade  
  5.1.1. Objectivos e Filosofia da Modalidade  
  5.1.2. Perspectiva Histórica da Modalidade  
  5.1.3. Regulamento Técnico  
 5.2. Fundamentos Técnicos  
  5.2.1. Técnicas Modificadas e Estilizadas de Deslocação com Música  
  5.2.2. Técnica de Respiração  
  5.2.3. Posições Base  
  5.2.4. Técnicas de Remada  
  5.2.5. Posições Específicas  
  5.2.6. Figuras  
 5.3. O ensino da Natação Sincronizada  
  5.3.1. Proposta Metodológica para o Ensino  
  5.3.2. Adaptações às Características dos Alunos Mais Novos  
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