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ODINÂMIC

comoção huma

1. Eficiência pr

2. Custo energ

3. Arrasto e Fo

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 expl

. 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

R E

D E  N A T A Ç Ã O

CA NA NA

na no meio aqu

ropulsiva 

gético 

orça propulsiva 

hidrodinâmico 

terização 

omponentes 

fricção 

pressão 

onda 

o âmbito da nat

terização 

icativas do mec

opulsivo 

nsional propuls

vórtices 

o modelo conce

os diferentes ge

e enquadrar os c
ito da natação s

ECOMENDADAS 

alho de Grupo o

 

E F E R E N C I A

O  

TAÇÃO SI

uático 

tação 

canismo propu

iva 

eptual da propu

estos em nataç

conceitos da 
sincronizada. 

ou Individual. 

A I S  D E  F O

INCRONIZ

lsivo na água 

ulsão em nataç

ção sincronizada

CRIT

. Id
h
na
e 
na
 

R M A Ç Ã O  N

ZADA 

ção 

a 

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica, descre
idrodinâmica, a
atação sincroni
do mecanismo
atação sincroni

N A T A Ç Ã O  

ÊNCIA 

eve e enquadra
aplicando‐os em
zada, nomeada

o propulsivo nos
zada. 

S I N C R O N I

a os conceitos d
m situações prá
amente na aná
s diferentes ges

Z A D A  -  G R

14

de 
áticas da 
lise do arrasto 
stos em 

R A U  I I  
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F E D E R A Ç Ã O  P O

UNIDADE DE FO

Proces
Sincro
GRAU DE FORM

 

1. DESENVOLV

2.  TALENTO D

 

 

R T U G U E S A  D

ORMAÇÃO/ 

sso de 
nizada
MAÇÃO_II / 

VIMENTO DE PRO

DESPORTIVO 

R E

D E  N A T A Ç Ã O

Forma
a 

SUBUNIDA

OGRAMAS DE NAT

 

E F E R E N C I A

O  

ação De

ADES 

TAÇÃO SINCRON

A I S  D E  F O

esport

IZADA 

R M A Ç Ã O  N

iva em 

Total

N A T A Ç Ã O  

Nataç

HORAS 

9 

3 

12 

S I N C R O N I

ão 

TEÓRICAS
(H

6

2

8/

Z A D A  -  G R

15

S/PRÁTICAS 
H) 

/3 

/1 

/4 

R A U  I I  

5



F E D E R A Ç Ã O  P O

PROCESS

SUBUNIDADE 1

DESEN

1.1. Princ

1.1.1

1.1.2

1.1.3

1.2. Plane

1.2.1

1.2.2

1.2.3

 

R T U G U E S A  D

SO DE FOR

1. 

NVOLVIME

cípios fundame

1. O treino e a

. Deslocame

. Formações 

. Elementos 

. Figuras 

. Etapas e pr
2. O treino de 

. Solos 

. Duetos 

. Equipas 

. Etapas e pr
3. A experiênc

. Solos 

. Duetos 

. Equipas 

. Âmbito com

- Competi

- Competi

- Competi

eamento pluria

1. Característic

. Técnicas de

. Técnicas es
- Remadas

- Saltos 

- Rotações

. Capacidade
- Deslocam

- Sustenta

2. O desenvolv

. Aplicação e

. Plano de ca
3. Construção 

. Etapa 1: Mo

. Etapa 2: Fu

. Etapa 3: Ap

. Etapa 4: Tre

. Etapa 5: Tre

R E

D E  N A T A Ç Ã O

RMAÇÃO 

ENTO DE 

ntais do Treino

perfeiçoament

ntos 

e transições 

de risco 

ogressões técn

diferentes situa

ogressões técn

ia competitiva 

mpetitivo 

ições regionais 

ições nacionais 

ições internacio

anual – organiza

cas e Treinabilid

e nado 

specíficas de na

s 

s 

e propulsiva 

mentos 

ações 

vimento das dif

e operacionaliza

arreira na nataç

de um Plano de

ovimentos fund

ndamentos téc

prender a Treina

einar para Com

einar para Ganh

E F E R E N C I A

O  

DESPORT

PROGRAM

 de Jovens em 

o dos diferente

ico‐pedagógica

ações de execu

ico‐pedagógica

em diferentes s

onais 

ação das fases d

dade dos vários

tação sincroniz

ferentes capacid

ação num ciclo 

ção sincronizada

e Desenvolvime

damentais 

cnicos 

ar 

petir 

har 

A I S  D E  F O

TIVA EM N

MAS DE N

natação sincro

es gestos técnic

as. 

ução 

as. 

situações conte

de evolução de

s fatores de des

zada 

dades condicio

de treino 

a 

ento do Nadado

R M A Ç Ã O  N

NATAÇÃO

NATAÇÃO 

nizada 

cos 

extuais 

e um jovem sinc

sempenho espe

nais e coorden

or a Longo‐Praz

N A T A Ç Ã O  

 SINCRON

SINCRON

cronista 

ecíficos 

ativas 

zo, tendo como

S I N C R O N I

NIZADA 

NIZADA 

o orientação o P

Z A D A  -  G R

16

PDNLP 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
importân

. Impleme
de nataç

. Compree
desenvo
necessid
 

FORMAS DE

. Exame e

. Análise e

. Apresen
 

 

SUBUNIDADE 2

TALEN

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
ncia na formaçã

entar estratégia
ção sincronizad

ender os conce
olvimento do sin
dade de constru

E AVALIAÇÃO RE

escrito. 

e discussão de 

tação de traba

2. 

NTO DESPO

onhecimento de

1. Qualidades A

. Morfologia 

. Altura/Peso

. Envergadur

. Índice de m

. Ectomorfia 

2. Qualidades 

. Trabalho em

. Motivação 

. Rigor técnic
3. Qualidades 

. Ritmo cardí

. Concentraç

. VO2 máxim

4. Exemplos pr

ção de program

1. Objetivos 

2. Modelos e p

. Perfil técnic

. Perfil condi

. Perfil psicol
3. Talento e de

4. Talento e en

R E

D E  N A T A Ç Ã O

princípios‐chav
ção sincronizada
ão do jovem sin

as de desenvolv
a. 

eitos inerentes a
ncronista a long
ução de um pla

ECOMENDADAS 

exemplos retira

lho individual o

ORTIVO 

e um talento de

Anatómicas de

o 

ra 

massa corporal 

Psicológicas de

m grupo 

co 

Fisiológicas de 

íaco 

ção de lactato s

mo 

ráticos em nata

mas de identifica

protocolos de a

co 

cional 

lógico 

esenvolvimento

nvolvimento 

E F E R E N C I A

O  

ve do desenvolv
a, compreendo
ncronista. 

vimento de pro

ao processo de
go prazo, assum
no de carreira.

ados da prática

ou de grupo, me

esportivo em na

um jovem sinc

e um jovem sinc

um jovem sincr

anguíneo 

ação sincronizad

ação e orientaç

valiação 

o 

A I S  D E  F O

vimento 
o a sua 

ogramas 

e 
mindo a 

CRIT

. El
Si
p
ca

. R
de
co
si
 

a desportiva. 

ediante temátic

atação sincroni

cronista 

cronista 

ronista 

da 

ção de um Talen

R M A Ç Ã O  N

TÉRIOS DE EVIDÊ

labora, discute 
incronizada, de
lurianual, integ
ada fase da car

econhece fases
esenvolver e im
oncretização do
ncronista. 

ca proposta – e

zada 

nto em natação

N A T A Ç Ã O  

ÊNCIA 

e critica progra
sde a sua unida
rando as comp
reira desportiva

s de desenvolvi
mplementa um 
os objetivos de 

exemplo prático

o sincronizada 

S I N C R O N I

amas de Treino
ade base – tare
petências a dese
a do sincronista

mento das com
plano adequad
cada fase de p

o. 

Z A D A  -  G R

17

o de Natação 
efa – ao plano 
envolver em 
a. 

mpetências a 
do para a 
reparação do 

R A U  I I  
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F E D E R A Ç Ã O  P O

COMPETÊN

. Identific
talentos 

. Impleme
talentos 
 

FORMAS DE

. Apresen
 

 

 

R T U G U E S A  D

NCIAS DE SAÍDA 

ar e utilizar os 
 na natação sin

entar estratégia
 em natação sin

E AVALIAÇÃO RE

tação de traba

R E

D E  N A T A Ç Ã O

princípios‐chav
ncronizada. 

as de captação 
ncronizada. 

ECOMENDADAS 

lho individual o

 

E F E R E N C I A

O  

ve da identificaç

e desenvolvime

ou de grupo, me

A I S  D E  F O

ção de 

ento de 

CRIT

. D
ta
p

. Im
ta
 

ediante temátic

R M A Ç Ã O  N

TÉRIOS DE EVIDÊ

iscute e aprese
alentos, identifi
rocesso. 

mplementa estr
alentos em nata

ca proposta – e

N A T A Ç Ã O  

ÊNCIA 

enta programas
cando e utiliza

ratégias de capt
ação sincroniza

exemplo prático

S I N C R O N I

s de desenvolvi
ndo os princípi

tação e desenv
ada. 

o. 

Z A D A  -  G R

18

mento de 
os‐chave do 

volvimento de 

R A U  I I  
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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

ENTOS NA NATAÇ

R E

D E  N A T A Ç Ã O

ento In

SUBUNIDA

CIONAL DA NATA

ÇÃO SINCRONIZA

 

E F E R E N C I A

O  

stitucio

ADES 

AÇÃO SINCRONIZA

ADA 

A I S  D E  F O

onal / 

ADA 

R M A Ç Ã O  N

Regula

Total

N A T A Ç Ã O  

amento

HORAS 

2 

2 

4 

S I N C R O N I

os 

TEÓRICAS
(H

2

1

3/

Z A D A  -  G R

19

S/PRÁTICAS 
H) 

/0 

/1 

/1 

R A U  I I  
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F E D E R A Ç Ã O  P O

ENQUAD

SUBUNIDADE 1

ENQUA

1.1. Estru

1.1.1

1.1.2

1.1.3

1.1.4

1.2. Asso

1.3. Prog

1.3.1

1.3.2

1.3.3

 

COMPETÊN

. Caracter
Portugal
de forma
 

FORMAS DE

. Question
 

 

 

R T U G U E S A  D

DRAMENT

1. 

ADRAMEN

utura  

1. FINA 

2. Federação P

3. Associações

4. Clubes 

ciações de clas

ramas competi

1. Calendário c

. Campeonat

- Infantis 

- Juvenis 

- Juniores

- Seniores

. Formação d

2. Calendário c

. Campeonat

- Infantis 

- Juvenis 

- Juniores

. Formação d

3. Calendário c

. Competiçõe

- Campeo

. Formação d

NCIAS DE SAÍDA 

rizar a estrutura
l e estrangeiro 
ação desportiva

E AVALIAÇÃO RE

namento oral e

R E

D E  N A T A Ç Ã O

O INSTITU

NTO INST

Portuguesa de N

s territoriais 

se 

tivos e de form

competitivo e d

tos Nacionais  

 

s 

de treinadores 

competitivo e d

to Zonal de Figu

 

de treinadores 

competitivo e d

es territoriais 

natos Regionai

de treinadores 

a da Natação Si
e os seus progr
a. 

ECOMENDADAS 

e/ou escrito. 

E F E R E N C I A

O  

UCIONAL 

TITUCIONA

Natação 

mação desportiv

de formação na

de grau II e III

de formação int

uras 

de grau I e II 

de formação ter

s 

de grau I 

incronizada em
ramas competit

A I S  D E  F O

/ REGULA

AL DA NA

va 

cional 

terterritorial 

rritorial 

m 
tivos e 

CRIT

. Id
Si

. Id
fo
 

R M A Ç Ã O  N

AMENTOS

ATAÇÃO SI

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica as orga
incronizada e in

dentifica e aced
ormação despo

N A T A Ç Ã O  

S 

INCRONIZ

ÊNCIA 

anizações chave
nterliga‐as a nív

e aos programa
rtiva. 

S I N C R O N I

2

ZADA 

e da Disciplina 
vel nacional e in

as competitivo

Z A D A  -  G R

20

de Natação 
nternacional. 

s e de 

R A U  I I  
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F E D E R A Ç Ã O  P O

SUBUNIDADE 2

REGUL

2.1. Regu

2.2. Sessõ

2.2.1

2.2.2

2.3. Figur

2.3.1

2.3.2

2.3.3

2.3.4

2.4. Esqu

2.4.1

2.4.2

2.4.3

2.4.4

2.4.5

2.4.6

2.4.7

2.4.8

2.5. Juíze

2.5.1

2.6. Regra

2.7. Regu

2.7.1

2.7.2

2.7.3

2.7.4

2.7.5

2.7.6

2.7.7

2.7.8

2.7.9

2.7.1

2.7.1

2.7.1

2.7.1

2.7.1

2.7.1

2.7.1

2.7.1

2.7.1

2.7.1

 

R T U G U E S A  D

2. 

LAMENTO

ulamento FINA 

ões 

1. Programas 

2. Inscrições 

ras 

1. Painéis de F

2. Avaliação de

3. Penalizaçõe

4. Cálculo do r

emas 

1. Tempo limit

2. Acompanha

3. Painéis de e

4. Avaliação de

5. Esquema té

6. Deduções e 

7. Cálculo do r

8. Resultado fi

es e deveres  

1. O juiz árbitro

as para os grup

ulamento FPN 

1. Quadro Com

2. Participação

3. Inscrições 

4. Participante

5. Categorias 

6. Figuras 

7. Elementos R

8. Esquema Liv

9. Duração dos

10. Acompanha

11. Controlo do

12. Resultado Fi

13. Sorteio 

14. Treino com 

15. Programa e 

16. Subsídios 

17. Classificação

18. Horário dos 

19. Júri da Com

R E

D E  N A T A Ç Ã O

OS NA NAT

iguras 

e Figuras 

s na sessão de 

esultado das fig

te para os esqu

mento musical

squemas 

e esquemas 

cnico  

penalizações n

esultado dos es

nal  

o da prova  

pos de idade 

mpetitivo  

o 

es 

Requeridos Para

vre Combinado 

s Esquemas 

mento musical

s Fatos de Banh

inal 

Acompanhame

Resultados 

o 

Campeonatos 

petição 

E F E R E N C I A

O  

TAÇÃO SI

figuras  

guras  

emas  

  

nas sessões de e

squemas  

a os Esquemas 

 

ho 

ento Musical 

A I S  D E  F O

NCRONIZ

esquemas  

Técnicos 

R M A Ç Ã O  N

ZADA 

N A T A Ç Ã O  S I N C R O N I

2

Z A D A  -  G R

21

R A U  I I  
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F E D E R A Ç Ã O  P O

2.8. Filiaç

2.8.1

2.8.2

2.8.3

 

COMPETÊN

. Identific
internac
processo
 

FORMAS DE

. Question

. Interpre
 

 

 

R T U G U E S A  D

ção e inscrição d

1. Criação de c

2. Filiação de N

3. Inscrições em

NCIAS DE SAÍDA 

ar e compreen
cionais da Nataç
o de filiação e in

E AVALIAÇÃO RE

namento oral e

tação de situaç

R E

D E  N A T A Ç Ã O

de clubes/nada

clubes 

Nadadores 

m Competições

der os Regulam
ção Sincronizad
nscrição em co

ECOMENDADAS 

e/ou escrito. 

ções práticas ob

 

E F E R E N C I A

O  

adores 

s 

mentos naciona
da, bem como o
mpetições. 

bservadas ou de

A I S  D E  F O

is e 
o 

CRIT

. C
d

. In
o
 

escritas. 

R M A Ç Ã O  N

TÉRIOS DE EVIDÊ

aracteriza os di
isciplina, nacion

nterliga os difer
bservadas ou d

N A T A Ç Ã O  

ÊNCIA 

versos Regulam
nais (FPN) e int

rentes planos e 
escritas. 

S I N C R O N I

2

mentos específ
ternacionais (LE

 regulamentos 

Z A D A  -  G R

22

icos da 
EN e FINA). 

às situações 

R A U  I I  
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F E D E R A Ç Ã O  P O

UNIDADE DE FO

Metod
Sincro
GRAU DE FORM

 

1. METODOLO

2.  PLANEAME

 

 

R T U G U E S A  D

ORMAÇÃO/ 

dologia 
nizada
MAÇÃO_II / 

OGIA DO TREINO 

ENTO DO TREINO

R E

D E  N A T A Ç Ã O

e Plan
a 

SUBUNIDA

EM NATAÇÃO SIN

O EM NATAÇÃO SI

 

E F E R E N C I A

O  

neamen

ADES 

NCRONIZADA 

INCRONIZADA 

A I S  D E  F O

nto do 

R M A Ç Ã O  N

Treino

Total

N A T A Ç Ã O  

 em Na

HORAS 

4 

12 

16 

S I N C R O N I

2

atação

TEÓRICAS
(H

3

9

12

Z A D A  -  G R

23

 

S/PRÁTICAS 
H) 

/1 

/3 

2/4 

R A U  I I  
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F E D E R A Ç Ã O  P O

METODO

SUBUNIDADE 1

METO

1.1. Méto

1.1.1

1.1.2

 

COMPETÊN

. Selecion
desenvo
condição

. Selecion
técnica/
 

FORMAS DE

. Exame e

. Análise e
 

 

 

 

R T U G U E S A  D

OLOGIA E 

1. 

DOLOGIA

odos de treino e

1. Em função d

. Aeróbia – C
- Séries em

- Séries em

. Anaeróbia –
- Séries em

- Séries in

. Outros / Zo

. Séries típica

. Aplicações 
2. Em função d

. Treino de e

. Treino de fi

. Treino core

. Métodos co

- Da ginás

- Dos tram

- Da arte t

. Aplicações 

NCIAS DE SAÍDA 

nar tarefas espe
olvimento das d
o física do sincr

nar tarefas para
coreográfica em

E AVALIAÇÃO RE

escrito. 

e discussão de 
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