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[bookmark: _Toc420700617][bookmark: _Toc420700698]Módulo II – Análise do Envolvimento 
Recursos Espaciais: 
Piscina Municipal de Matosinhos.     
Recursos Humanos: 
As aulas serão assistidas pelo professor Cooperante e os Estagiários. 
Recursos Materiais:   
	Material
	Quantidade
	Estado de Conservação 

	Placas
	30
	Muito bom – suficiente 

	Pullbuoy
	30
	Bom – suficiente

	“Chouriços”
	30
	Muito bom

	Brinquedos de aprendizagem AMA
	Vários
	Muito bom 



Recursos Temporais: 
Relativamente à disciplina de educação física, a carga horária semanal desta turma consiste em um bloco de 100 minutos e outro de 50, sendo que cada aula terá de tempo útil 80 minutos e 35minutos , dado que 5 minutos iniciais são dados para os alunos se equiparem e outros 10 minutos no final da aula para que possam tomar banho. Nas aulas de Natação apenas foram utilizadas as aulas de 100 minutos

[bookmark: _Toc420700618][bookmark: _Toc420700699]Módulo III – Análise dos Alunos 
As turmas que realizarão a prática desta modalidade serão o 7ºA, 7ºB, 10ºC e o 12ºB com 23, 22, 22 e 22 alunos respetivamente 

[bookmark: _Toc420700619][bookmark: _Toc420700700]Módulo IV – Análise da Extensão e Sequência dos Conteúdos 
Tendo por base o programa de educação física defino agora os conteúdos a lecionar e uma sequência lógica. Os conteúdos poderão variar dependendo do ano de escolaridade em questão.
	Aulas
Conteúdos
	1 e 2
	3 e 4
	5 e 6
	7 e 8
	9 e 10
	11 e 12
	13 e 14
	15 e 16

	
	Adaptação ao Meio Aquático
	Equilíbrio vertical
	AD
	I/E
	E
	E
	E
	E
	E
	AS

	
	
	Imersão da face
	AD
	I/E
	E
	E
	E
	E
	E
	AS

	
	
	Controlo da respiração
	AD
	I/E
	E
	E
	E
	E
	E
	AS

	
	
	Abertura dos olhos em imersão
	AD
	I/E
	E
	E
	E
	E
	E
	AS

	
	
	Imersão Total do Corpo
	-
	I/E
	E
	E
	E
	E
	E
	AS

	
	
	Salto de Pé
	AD
	I/E
	E
	E
	E
	E
	E
	AS

	
	
	Equilíbrio Vertical Autónomo
	AD
	I/E
	E
	E
	E
	E
	E
	AS

	
	
	Nova Posição de Equilíbrio Medusa em apneia inspiratória
	AD
	I/E
	-
	-
	-
	-
	-
	AS

	
	
	Nova Posição de Equilíbrio Medusa em apneia expiratória
	AD
	I/E
	-
	-
	-
	-
	-
	AS

	
	
	Nova Posição de Equilíbrio Medusa em apneia inspiratória com manipulação
	AD
	I/E
	-
	-
	-
	-
	-
	AS

	
	
	Alteração da posição de equilíbrio vertical para horizontal ventral
	AD
	I/E
	E
	E
	E
	E
	E
	AS

	
	
	Alteração da posição de equilíbrio vertical para horizontal dorsal
	AD
	I/E
	E
	E
	E
	E
	E
	AS

	
	
	Equilíbrio em posição estática dorsal
	AD
	I/E
	E
	E
	E
	E
	E
	AS

	
	
	Equilíbrio em posição estática ventral
	AD
	I/E
	E
	E
	E
	E
	E
	AS

	
	
	Equilíbrio em movimento, deslize ventral 
	AD
	I/E
	E
	E
	E
	E
	E
	AS

	
	
	Equilíbrio em movimento,deslize dorsal
	AD
	I/E
	E
	E
	E
	E
	E
	AS

	
	Estilos
	Crol
	AD
	I/E
	E
	E
	E
	E
	E
	AS

	
	
	Costas
	AD
	I/E
	E
	E
	E
	E
	E
	AS

	
	
	Bruços
	AD
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	Mariposa
	AD
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Capacidades Motoras
	Cap. Coordenativas
	Respiração
	E
	E
	E
	E
	E
	E
	E
	E

	
	
	Propulsão
	E
	E
	E
	E
	E
	E
	E
	E

	
	
	Orientação. Espacial
	E
	E
	E
	E
	E
	E
	E
	E

	
	
	Equilíbrio
	E
	E
	E
	E
	E
	E
	E
	E

	
	Cap. Condicionais
	Resistência

	E
	E
	E
	E
	E
	E
	E
	E

	
	
	Força

	E
	E
	E
	E
	E
	E
	E
	E

	
	
	Velocidade
	E
	E
	E
	E
	E
	E
	E
	E

	Conceitos Psicossociais
	Autonomia
	Estes conteúdos estarão presentes em todas as aulas.

	
	Respeito
	

	
	Superação
	

	
	Empenho
	

	
	Cooperação
	

	
	Fair-play
	

	Cultura Desportiva
	História da Natação
	Estes conteúdos estarão presentes em todas as aulas.

	
	Conceitos da Natação
	Estes conteúdos estarão presentes em todas as aulas.







[bookmark: _Toc420700620][bookmark: _Toc420700701]Módulo V – Definição dos Objetivos 
O professor tem de definir objetivos alcançáveis pelos alunos. Só com a definição de objetivos é que podemos desenvolver o trabalho a fim de atingir os mesmos. Após a caraterização dos alunos, da avaliação diagnóstica da modalidade e segundo a planificação anual elaborada para a turma definir objetivos adaptados aos alunos e divididos em 4 áreas: habilidades motoras, condição física, cultura desportiva e conceitos psicossociais. Assim pretendo que os alunos atinjam os seguintes objetivos: 
Habilidade Motoras 
Obter uma adaptação ao meio aquático completa e consistente, realizar técnica completa de Crol e Costas e realizar viragem simples (ou aberta) e viragem com cambalhota de Crol.
Condição Física 
Pretende-se que o aluno: 
- Desenvolva a força média, superior e inferior através do cumprimento das séries e repetições que o professor indicar em cada aula; - Resistência específica da modalidade. 
Cultura Desportiva 
Pretende-se que o aluno:  
-Conheça as regras fundamentais e sinaléticas do jogo e as aplique em situação de jogo;  
- Apresente espírito de fairplay (respeito pelas regras, colegas, adversários, árbitros);    
-Cumpra as regras de segurança e colabore na preparação e arrumação do material;  
- Tenha conhecimento do equipamento utilizado;  
-Conheça e caracterize os batimentos técnicos e ações táticas fundamentais; 
- Compreenda a dinâmica e o objetivo do jogo. 
Conceitos Psicossociais 
-Participação – O aluno deve participar em todas as atividades propostas nas aulas; 
- Sociabilidade – O aluno deve integrar-se na turma, socializando com todos os membros; 
- Cooperação com os companheiros – O aluno deve cooperar com os colegas em situação de jogo ou de exercício; 
- Autoestima – O aluno deverá ter sucesso nas aulas e aumentar a sua confiança e autoestima; 
- Responsabilidade – O aluno deve assumir as consequências dos seus atos, assumir as diferentes funções a desempenhar; 
- Autonomia 
- Iniciativa – É importante os alunos terem iniciativa para desempenhar vários papéis na aula.
[bookmark: _Toc420700621][bookmark: _Toc420700702]Módulo VI – Configuração da Avaliação 
A avaliação é uma parte fundamental do processo de ensino-aprendizagem. Os momentos de avaliação cumprem um grande papel na nota final que atribuímos aos alunos em cada período. Na verdade, esta avaliação é uma avaliação sobre os alunos, mas é também uma autoavaliação. É também neste momento que se fazem considerações sobre o Processo Ensino-Aprendizagem e a forma como nele estamos implicados. Para que a avaliação seja coerente, consideram-se três momentos de avaliação: a avaliação inicial (diagnóstica), a intermédia (formativa) e a final (sumativa). 
Avaliação Diagnóstica 
A Observação Diagnóstica tem como objetivo conhecer o nível dos alunos e da turma em geral, face aos conteúdos a lecionar, para que a partir da análise desta se elabore o planeamento de todo o processo de ensino-aprendizagem. 
Para a realização da referida observação é dedicada a primeira aula da Unidade Didática, recorrendo a uma ficha de observação para o efeito. Nesta ficha de observação são registados os comportamentos observados em função dos critérios definidos para a mesma.  
Esta avaliação será realizada em situação de nado com técnica completa (todos as técnicas de nado) e através de alguns exercícios critério de AMA. É também importante referir que esta se fará através da observação direta. A avaliação diagnóstica foi efetuada através de uma lista de verificação com 3 níveis (não realiza; realiza com alguma dificuldade; realiza bem). 
Avaliação Formativa 
A avaliação formativa vai sendo realizada em cada aula, pois reflete aquilo que os alunos vão conseguindo atingir e é algo de contínuo que permite que se forme uma ideia sobre a evolução do aluno e sobre aquilo que ele já executa. Como é realizada de modo informal, resulta da observação e da reflexão que o professor vai fazendo gradualmente, já que o seu carácter contínuo não exige um momento delimitado. 
Avaliação Sumativa 
A Avaliação Sumativa corresponde à fase de balanço das aquisições das atividades. Efetua-se, pois, como referência ao conteúdo do objetivo operacional: comportamento esperado em determinadas condições e observado em relação a critérios qualitativos e quantitativos previamente definidos. 
Com o propósito de classificar os alunos a Avaliação Sumativa processa-se na última aula da Unidade Didática. 
A avaliação das habilidades motoras e para a avaliação sumativa será utilizada uma escala de apreciação. A avaliação da condição física estará incluída na avaliação das habilidades motoras, já que a capacidade em se conseguir jogar com qualidade exige uma determinada condição física associada. A avaliação da cultura desportiva será realizada através de um teste com a duração de 50 minutos. Por último, a avaliação dos aspetos psicossociais, será efetuada em função dos registos diários que no final se transformarão numa nota. Nesta área, separaremos a assiduidade/pontualidade da atitude comportamental evidenciada na aula.


[bookmark: _Toc420700622][bookmark: _Toc420700703]Módulo VII – Progressões de Ensino/Situações de Aprendizagem 

AMA – Realizar com àvontade e seguindo esta sequência: o Equilíbrio vertical, Imersão da face, Controlo da respiração, Abertura dos olhos em imersão, Imersão Total do Corpo, Salto de Pé, Equilíbrio Vertical Autónomo, Nova Posição de Equilíbrio Medusa em apneia inspiratória, Nova Posição de Equilíbrio Medusa em apneia expiratória, Nova Posição de Equilíbrio Medusa em apneia inspiratória com manipulação, Alteração da posição de equilíbrio vertical para horizontal ventral, Alteração da posição de equilíbrio vertical para horizontal dorsal, Equilíbrio em posição estática dorsal, Equilíbrio em posição estática ventral, Equilíbrio em movimento: deslize ventral e Equilíbrio em movimento: deslize dorsal.
Crol - Realizar, exercícios critério que correspondam às situações de aprendizagem a seguir descritas, seguindo a sua respetiva progressão: Membros Inferiores, M.I.s coordenados com inspiração lateral, M.I.s coordenados com a braçada unilateral, M.I.s coordenados com a braçada unilateral e inspiração lateral e Crol completo
Costas - Realizar, exercícios critério que correspondam às situações de aprendizagem a seguir descritas, seguindo a sua respetiva progressão: Membros Inferiores, M.I.s coordenados com inspiração, M.I.s coordenados com a braçada unilateral, M.I.s coordenados com a braçada unilateral e respiração e Costas completo

Viragens - Viragem Aberta: Aproximação - impedir a elevação frontal da cabeça; Viragem - recuperação aérea do MS que toca a parede; Deslize - em posição hidrodinâmica, usando pernada de crol; Reinício de nado - acção subaquática de um dos MS.
 Viragem Rolamento Ventral: Aproximação - ar referencial para iniciar a rotação; Viragem - “cambalhota” em posição engrupada; Deslize e Reinício de nado - igual à viragem aberta.
Partidas - Partida engrupada: Bloco - mãos a prender o bordo, colocadas entre os pés; desequilibrar antes de largar o bloco; Voo - corpo estendido; Entrada - mãos entram em primeiro lugar; Deslize - em posição hidrodinâmica.
- Partida Tradicional: Bloco - balancear braços (retropulsão e antepulsão) antes do colega tocar a parede; Voo, entrada e Deslize: igual à anterior.

[bookmark: _Toc420700623][bookmark: _Toc420700704]    Módulo VIII – Aplicações Reais 
Este módulo pressupõe a aplicação prática. Os planos de aula e restantes documentos resultantes de todo o trabalho desenvolvido até ao momento podem ser consultados e analisados no portefólio digital.  









Natação


Cultura Desportiva


Fisiologia do Treino


Habilidades Motoras


Conceitos Psicossociais


AMA


Crol


Equilibrio vertical


Adaptação da face


Equilíbrio vertical autónomo


Imersão total do corpo


Salto de pé


- Deslocar-se na posição vertical, com e sem apoio, sem perder o equilíbrio (águas rasas Vs. águas profundas).


- Aceitar o contacto da água com a face;
- Imergindo a face;
- Abrir os olhos em imersão (sem uso de oculos de natação);
- Expirar activamente (imergir e emergir a face, expirando e inspirando alternadamente).


- Realizar a imersão total do corpo e emergir sentindo a força de impulsão.


- Saltar para a água, partindo da posição de sentado na escada ou bordo da piscina, com e sem ajuda;
- Saltar para a água, partindo da posição de grande flexão dos MI (cócoras), com e sem ajuda;
- Saltar para a água, partindo da posição de pé, do bordo, com e sem ajuda;
- Saltar para a água, partindo da posição de pé, do bordo e plano elevado (ex:bloco), mantendo os segmentos corporais elevados;


- Manter o equilíbrio vertical, sem apoio e sem deixar o corpo imergir (em água profundas).


Viragem e Partida de Crol


Costas


















































Natação


Cultura Desportiva


Fisiologia do Treino


Habilidades Motoras


Conceitos Psicossociais


AMA


Crol


Nova posição de equilíbrio


Alteração da posição de equilíbrio


Propulsão


- Definir a posição de medusa, realizando apneia inspiratória e sentindo a força de impulsão;
- Definir a posição de medusa, realizando apneia expiratória e percebendo a dificuldade em flutuar;
- Definir a posição de medusa de forma autónoma, reequilibrando-se após manipulação.


- Passar da posição de equilíbrio vertical à posição de equilíbrio horizontal ventral e dorsal, mantendo os segmentos corporais alinhados.


Mergulhar de cabeça, partindo:
- Da posição sentado, mantendo os segmentos corporais engrupados.
- Da posição de cócoras, mantendo os segmentos corporais engrupados.
- Da posição de pé com semi-flexão dos membros inferiores, mantendo os segmentos corporais alinhados.
- Da posição de pé, mantendo os segmentos corporais alinhados.
- Do bloco, mantendo os segmentos corporais alinhados.


Equilíbrio horizontal estático


Equilíbrio em movimento


Salto de cabeça


- Colocar-se em posição horizontal ventral, mantendo o corpo em extensão;
- Colocar-se em posição horizontal dorsal, mantendo o corpo em extensão.


- Deslizar em posição ventral, mantendo a posição hidrodinâmica;
- Deslizar em posição dorsal, mantendo a posição hidrodinâmica;
- Rodar em torno do eixo longitudinal, mantendo a posição hidrodinâmica;
- Rodar em torno do eixo frontal, mantendo o corpo em posição engrupada.


- Realizar acção dos MI em posição ventral, com apoio, sem perder o alinhamento corporal;
- Realizar acção dos MI em posição dorsal, com apoio, sem perder o alinhamento corporal;
- Realizar, em posição ventral e dorsal, movimentos alternados ou simultâneos com os membros superiores e inferiores, com recuperação aérea ou subaquática, respirando e mantendo o alinhamento horizontal.


Viragem e Partida de Crol


Costas





















































Natação


Cultura Desportiva


Fisiologia do Treino


Habilidades Motoras


Conceitos Psicossociais


AMA


Crol


Crol Completo


Membros Inferiores


M.I's coordenados com a braçada unilateral


M.I´s coordenados com a braçada unilateral e inspiração lateral


M.I's coordenados com inspiração lateral


- Corpo alinhado horizontalmente (olhar para os fundo da piscina);
- MI estendidos (coxa, perna, pé);
- Perto da superfície (ouvir os pés a fazer espuma);
- Pernada rítmica, sem paragens.


- Face em contacto com a água, durante a inspiração (orelha encostada ao ombro);
- Olhar para o separador de pista e para trás ao inspirar;
- Manutenção do ritmo da pernada durante a inspiração (bater pernas quando inspira).


- Braçada ampla (mão entra à frente e sai bem atrás-polegar próximo coxa na saída);
- Cotovelo elevado (cotovelo “olha” para o tecto);
- Manutenção ritmo pernada.


- Face em contacto com água durante a inspiração (espreitar por baixo do braço quando o cotovelo olha para o lado e inspira);
- Manutenção do ritmo da pernada durante a inspiração;
- Curta duração da inspiração (bater mais pernas quando inspira).


- Sincronização alternada MSxMS (quando um braço entra, o outro sai);
- Elevação cotovelo;
- Curta duração da inspiração Inspiração bilateral;
- Só roda a cabeça para inspirar quando vê a mão a entrar na água;
- Manutenção ritmo pernada (Bater mais pernas quando inspira);
- “A mão entra na água, vai buscar uma moeda ao fundo da piscina, vê quanto é e mete-a no bolso da coxa” ou “para o fundo, para o umbigo e para a coxa”.


Viragem e partida de Crol


Costas





















































Natação


Cultura Desportiva


Fisiologia do Treino


Habilidades Motoras


Conceitos Psicossociais


AMA


Costas


Costas Completo


Membros Inferiores


M.I's coordenados com a braçada unilateral


M.I´s coordenados com a braçada unilateral e respiração lateral


M.I's coordenados com respiração


- Corpo alinhado horizontalmente (olharpara cima);
- MI estendidos (coxa, perna, pé);
- Perto da superfície (ouvir os pés a fazer espuma);
- Pernada rítmica, sem paragens.


-Respiração natural;
- Manutenção do ritmo da pernada durante a inspiração.


- Braçada ampla (mão entra atrás e sai  junto à coxa;
- braço estendido);
- Manutenção ritmo pernada.


- Manutenção do ritmo da pernada durante a inspiração;



- Sincronização alternada MSxMS (quando um braço entra, o outro sai);
- braço estendido;
- Cabeça fixa a olhar para cima;
- Manutenção ritmo pernada;
- “A mão entra na água, vai buscar uma moeda ao fundo da piscina, vê quanto é e mete-a no bolso da coxa” ou “para o fundo e para a coxa”.


Viragem e partida de Crol


Crol





















































Natação


Cultura Desportiva


Fisiologia do Treino


Habilidades Motoras


Conceitos Psicossociais


AMA


Crol


Viragem e Partida de Crol


Viragem


Partida


- Viragem Aberta:
Aproximação - impedir a elevação frontal da cabeça;
Viragem - recuperação aérea do MS que toca a parede;
Deslize - em posição hidrodinâmica, usando pernada de crol;
Reinício de nado - acção subaquática de um dos MS.
- Viragem Rolamento Ventral:
Aproximação - ar referencial para iniciar a rotação;
Viragem - “cambalhota” em posição engrupada;
Deslize e Reinício de nado - igual à viragem aberta.


- Partida engrupada:
Bloco - mãos a prender o bordo, colocadas entre os pés; desequilíbrar antes de largar o bloco;
Voo - corpo estendido;
Entrada - mãos entram em primeiro lugar;
Deslize - em posição hidrodinâmica.
- Partida Tradicional:
Bloco - balancear braços (retropulsão e antepulsão) antes do colega tocar a parede;
Voo, entrada e Deslize: igual à anterior.


Costas



































Natação


Cultura Desportiva


Fisiologia do Treino


Habilidades Motoras


Conceitos Psicossociais


Psicologicos


Socio-afetivos


Empenho


Autonomia


Motivação


Determinação


Concentração


Auto Confiança


-Participação 
  constante nas 
  atividades. 


-Independencia para resolver os seus problemas.


-Vontade em atingir 
os objetivos de 
equipa e individuais. 


-Não desistir dos seus objetivos. Garra na execução dos exercicíos.


-Manter a atenção 
  ao longo do jogo e da aula. 


-Acreditar nas suas 
capacidades e não desistir. 


























































Natação


Cultura Desportiva


Fisiologia do Treino


Habilidades Motoras


Conceitos Psicossociais


Socio-afetivos


Psicologicos


Espitirito de Equipa


Cooperação


Respeito


Aceitação


Fair-Play


Valorização


- Entreajuda entre a equipa. 


-Ajudar no exeto dos colegas de turma.


-Respeito pelos colegas de equipa, adversários, arbitros e professora.


-Aceitar as decisões do arbitro, regras e ordens ou orientações da professora.


-Inter ajuda.
-inter motivação


-Ter em conta dificuldades existentes nos colegas e valoriza-los.


























































Natação


Cultura Desportiva


Fisiologia do Treino


Habilidades Motoras


Conceitos Psicossociais


História


Caracteristicas da modalidade


Mundial


Nacional


Regional


- A natação tem o seu ínicio na pré-história, este registo é encontrado em pinturas rupestres com cerca de 7.000 anos. Já em referencias escritas acontecem no ano 2000 a.c. incluindo obras históricas como a Odisseia e a Biblia.
- Já em 1538, Nilolaus Wynmann, escrever o primeiro livro sibre a natação "O Nadador ou o diálogo sobre  a arte de nadar".
- Na Europa, esta apareceu por volta do ano 1800, onde a técnica que nesta altura era mais dominada era o bruços.
- A técnica de Crol apareceu a partir dos Índios Nativos Norte-Americanos , mas apenas foi introduzida em 1908 por Richard Cavill.
- Em 1896, a natação inicia-se nos Jogos Olímpicos da era moderna em Atenas, no masculino. No feminino, esta apenas foi modalidade olimpica em 1912.
- Em 1908, foi fundada a Federação Internacional de Natação (FINA).
- Em relação à técnica de Mariposa, esta apenas foi defenvolvida por volta do ano 1930, como variante à técnica de Bruços, sendo considerada um técnica distinta em 1952.
- Na técnica de costas, não se sabe ao certo quando esta apareceu concretamente, mas sabe-se que em 1794 Oronzio de Bernadi, descreveu uma técnica com braçadas de costas, mas apenas em 1912, os nadadores de dedicaram a ela e começaram a nadar com mais velocidade.
-A nível de competições, esta modalidade é disputada a nível Olimpico, Campeonados Mundiais e campeonatos dos respetivos continentes, para além dos campeonatos nacionais.
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- Inicio no séc.XX, quando foi criada a primeira escola de natação em 1902;
- o Real Ginásio Clube Português promoveu o primeiro Campeonato de Portugal de natação, no dia 14 de outubro de 1906;
- Em1907, Álvaro Lacerda, em nome do Real Velo Clube do Porto, propõe que seja criada uma Liga de Natação. No ano seguinte, surgiu a primeira federação portuguesa, com aquele nome, após um longo processo, que teve início ainda em 1907. A sede era em Lisboa e a sua ação limitava-se quase a Lisboa. Fora da capital, apenas Aveiro e Porto tinham algumas provas, organizadas por clubes locais;
- Existiam torneios para os clubes, alunos dos liceus da capital e uma travessia do Tejo para militares, em 1907. Foi, durante muitos anos, a prova com mais concorrentes realizada em Portugal, tendo-se repetido anualmente até 1925. Regularmente, o campeonato nacional da meia milha, o dos 100 metros (em Aveiro) e a Taça Leixões (encontro entre seleções de Lisboa e Porto). Outros locais onde se realizavam provas do género: Campanhã e Cantareira (Porto), Póvoa de Varzim e Figueira da Foz;
- Em 1910, após a implantação da República a Liga desapareceu. Durante dez anos, apenas alguns clubes organizavam provas. A participação de atletas portugueses nos Jogos Olímpicos de Estocolmo (1912) criou no país uma onda de entusiamo pelo desporto, e foram  organizados Jogos Olímpicos Nacionais, que incluíam a natação;
- Em 1920, tenta-se refazer a Taça Leixões, entre elementos de clubes de Lisboa e Porto, e é então fundada a Liga Portuguesa dos Clubes de Natação. Esta já com algumas características de organização diferentes da anterior: três delegações: Lisboa, Porto e Figueira de Foz. Estas tinham um papel equivalente, com as devidas distâncias;
- Em 1930 é inaugurada a primeira piscina do país, no estádio náutico do Sport Algés e Dafundo, com 33 metros. Começam a reconhecer-se recordes nacionais e, até 1935, nela se disputam todos os campeonatos nacionais, agora concentrados em um ou dois dias;
- Ao longo dos anos 30, surgiram mais três associações - Figueira da Foz, Aveiro e Coimbra. Fica assim definida a estrutura regional da natação portuguesa até aos anos 50;
- 1950 é o ano de lançamento do primeiro Anuário da Natação, publicação que inclui alguns artigos sobre a natação e uma secção com dados históricos, como títulos e recordes.
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- Em 1953 o primeiro grande triunfo internacional da natação portuguesa é o de Batista Pereira na travessia do Canal da Mancha no ano seguinte;
- A decada de 60 foi dominada, quase toda, pelo Sport Algés e Dafundo;
- No início dos anos 70, começam a aparecer novas piscinas, com a democratização do país após o 25 de Abril. O número de clubes e nadadores filiados teve um crescimento exponencial. De poucas centenas de filiados no início da década, passou passou 1176 em 1977-78;
- Internacionalmente, Alexandre Yokochi em 2º nos Europeus de Juniores de 1980 e Absolutos de 1985; o mesmo nadador é finalista (7º) dos 200 bruços nos Jogos Olímpicos de 1984 e vencedor da final B (9º) em 1988, diversas presenças em finais de Universíadas (conquistou algumas medalhas, chegando a ganhar o ouro) e Mundiais. Rui Borges, João Almeida Santos, Mabílio Albuquerque, Sérgio Esteves, Paulo Camacho, Vasco Sousa, nos homens e Ana Antas de Barros, Joana Arantes e Sandra Neves, nas senhoras, são então as referências;
- Lisboa, 1983, Taça Latina, primeira grande competição internacional organizada no nosso país. Com ela surge a primeira cobertura amovível numa piscina olímpica, a dos Olivais;
- Nos anos 90, houve um aumento de piscinas construídas no país. Não foi, no entanto, um período fácil. Verificando-se em meados dos anos 80 uma nova fase de desorganização interna;
- Os resultados internacionais de maior destaque entretanto foram o primeiro título Europeu de Juniores, para Ana Francisco, em 1995, nos 200 mariposa (e segunda nos 100 mariposa); José Couto obteve uma medalha de prata e uma de bronze nos Europeus de Piscina Curta de 1999 e uma de prata nos Mundiais de Piscina Curta de 2002;
- Inauguração, em 10 de julho de 1997, da piscina do Estádio Universitário de Lisboa, a primeira piscina olímpica coberta do país. Seguiram-se as do Jamor (1998), Póvoa de Varzim (2001), Rio Maior (2003), Funchal (2004), Vila Franca de Xira (2004) e Coimbra (2005);
- Destaque para a de bronze alcançada por Diogo Carvalho nos 200 estilos do Europeu de piscina curta (Dinamarca) em 2013;
- No País, foram organizadas algumas competições importantes: 1997 � Jornadas Olímpicas da Juventude Europeia; 1998 Taça Latina; 1999 Campeonatos Europeus de Piscina Curta; 2004, Lisboa os Europeus de Juniores.
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- A Natação do F.C.Porto faz parte do património do Clube desde 1908;
- A primeira notícia escrita da natação em 1908, quando Eduardo Dumont Villares vence a 'Taça Leixões';
- Participar pela primeira vez, em 1919, no Campeonato da Liga Portuguesa dos Amadores de Natação;
- Foi criada a Escola de Natação do F.C.Porto, a funcionar durante mais de 40 anos na Praia do Aurélio. Era o ponto de partida para oito décadas de sucesso na modalidade, a começar logo na época de 1926/27 com o Clube a viver a honra de fornecer os seus primeiros nadadores à Selecção Nacional de Natação;
- Para a história ficaram nomes de atletas famosos como Abel Guimarães, Adriano Antunes, Alexandrina Pinto, Alíria Silva, António Antunes,António Brenha, António Maria Pereira, Aristides Silva, Edgar Santos, Joaquim Lagoa;
- Agosto de 1968, inauguração da piscina das Antas cuja cobertura foi concluida em 1971;
- Nos Jogos Olímpicos tiveram a presensa dos seguintes atletas: Paulo Frischknecht (Montreal '76), Mabílio Albuquerque, Rui Borges e Sérgio Esteves (Seoul '88),Joana Soutinho e Miguel Machado (Atlanta '96), Paulo Trindade (Seoul '88, Barcelona '92 e Atlanta '96), Mário Carvalho (Sydney '2000) e Luís Monteiro (Atenas '2004);
- Atualmente a Natação do F.C.Porto encontram-se nas instalações da Piscina Olímpica Municipal de Campanhã. Para dar resposta a todo o meio envolvente, existem polos da natação do F.C. Porto nas Piscinas Municipais da Constituição e de Cartes, no Porto e de Vila D’Este em V.N.Gaia e um protocolo de colaboração com o Life Club.
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- Competições: Masters - para atletas com mais de 25 anos, com o objectivo dos amantes da natação continuarem em actividade, que tenham abandonado a alta competição podem continuar a praticar a modalidade, nesta estão também inseridas as três seguintes modalidades; Águas Abertas - natação de alto mar, águas livres, longa distância ou natação de fundo e natação de grandes distâncias, realizada em lagos, rios ou mar aberto, são realizadas provas de 5, 10 e 25Km para masculino e feminino; Natação Pura - realizada em piscinas com as competições das 4 técnicas básicas, Livre, Bruços, Costas e Mariposa; Polo Aquático - desporto colectivo, semelhante ao andebol, as equipas devem tentar fazer golo na baliza adversária, defendida pelo guarda-redes, mas aqui praticado dentro de uma piscina; Natação Sincronizada - desporto híbrido, que inclui conceitos da natação, ginástica e dança, os nadadores (indivíduais, duetos, trios ou equipas) executam uma sequência sincronizada de movimentos elaborados e dramáticos na água, acompanhados de uma música.
- Em relação à Natação Pura que é a mais conhecida, as mesmas provas podem ser realizadas em piscinas de 25m e 50m;
- É importante salientar que quando na natação é mencionado o estilo ou técnica Livre, o nadador pode optar pela técnica que preferir para realizar a distância pretendida em menos tempo, ou até mesmo inventar uma, assim a maioria dos nadadores optam pelo Crol, pois este não é considerado uma técnica de competição. Quando nos referimos à prova de estilos ou estafetas de estilos, quando o atleta realizar o percurso livre não poderá realizar nenhuma técnica das 3 em competição (bruços, costas e mariposa), tendo de realizar a conhecida por crol ou alguma técnica nova.
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Fato de banho/vestuário:
- Nas competições de natação o nadador deve usar apenas um fato de banho de uma ou duas peças. Nenhum artigo adicional tais como ligaduras, bandas elásticas ou braçadeiras nos braços ou pernas poderão ser considerados como fazendo parte do fato de banho;
- A partir de 1 de Janeiro de 2010 os fatos de banho para os homens não devem passar acima do umbigo ou abaixo do joelho, e para as mulheres, não devem cobrir o pescoço, nem deve prolongar-se além do ombro e abaixo do joelho. Todos os fatos de banho devem ser feitos de matérias têxteis;
- O vestuário (fato de banho, toucas e óculos) de todos os nadadores deve estar de acordo com a moral e ser apropriado para cada uma das disciplinas não podendo conter qualquer símbolo considerado ofensivo;
- O vestuário não pode ser transparente.


Arbitragem:
- Juiz-Árbitro (1)
- Supervisor da Sala de Controlo (1)
- Juízes de Estilos (4)
- Juízes de Partidas (2)
- Chefe de Juízes de Viragens (2, 1 em cada topo da piscina)
- Juízes de Viragens (1 em cada topo de cada pista)
- Anotador Chefe (1)
- Juízes de Chamadas (2)
- Encarregado do festão de falsas partidas (1)
- Locutor (1)


Organização dos atletas nas pistas:
- Excepto nas provas de 50 metros em piscinas de 50 metros, a atribuição das pistas deverá ser (pista 1 no lado direito da piscina (0 quando usando piscinas com 10 pistas), quando se olha a piscina do lado do cais das partidas) colocando o nadador mais rápido ou equipa na pista central se a piscina tiver um número impar de pistas ou na pista 3 ou 4, respectivamente, em piscinas com 6 ou 8 pistas. Nas piscinas com 10 pistas, o nadador mais rápido será colocado na pista 4. O nadador que tiver o tempo mais rápido seguinte será colocado à sua esquerda, alternando em seguida os outros para a direita e para a esquerda, de acordo com os tempos de inscrição. Nadadores com tempos idênticos serão colocados conforme sorteio das pistas.
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Estilos:
- Na prova de Estilos, o nadador executa os quatro estilos pela seguinte ordem: Mariposa, Costas, Bruços e Livre. Cada um dos estilos deve abranger um quarto (1/4) dadistância (1 percurso de 25m ou 50m, dependendo das provas);
- Na prova de Estafeta de Estilos, os nadadores executarão os quatro estilos pela seguinte ordem: Costas, Bruços, Mariposa e Livre;
- Cada percurso deverá ser concluído de acordo com as regras relativas ao respectivo estilo, descritas em seguida.


Partidas:
- Nas provas de Livres, Bruços, Mariposa e Estilos será efectuada por meio de salto. Ao apito do Juiz-Árbitro, os nadadores devem subir para o bloco de partida e aí permanecer. À voz de "aos seus lugares", do Juiz de Partidas, devem colocar-se imediatamente em posição de partida, com pelo menos um pé na parte da frente do bloco. A posição das mãos não é relevante. Quando todos os nadadores estiverem imobilizados, o Juiz de Partidas deve dar o sinal de partida.
- Nas provas de Costas e Estafetas de Estilos, será efectuada dentro de água, ao primeiro apito os nadadores deverão entrar na água, ao segundo apito, deverão colocar-se na posição de partida. Quando todos os nadadores estiverem na posição de partida, o Juiz de Partidas dará a voz "Aos seus lugares". Quando todos os nadadores estiverem imóveis, o Juiz de Partidas dará o sinal de partida.


- São reconhecidos como provas, em piscinas de 50m, as seguintes distâncias e estilos para ambos os sexos:
Livres 50, 100, 200, 400, 800 e 1500 metros
Costas 50, 100 e 200 metros
Bruços 50, 100 e 200 metros
Mariposa 50, 100 e 200 metros
Estilos 200 e 400 metros
Estafetas de Livres 4 x 100 e 4 x 200 metros
Estafetas de Estilos 4 x 100 metros
- E para piscinas de 25 metros, as seguintes
distâncias e estilos para ambos os sexos:
Livres 50, 100, 200, 400, 800 e 1500 metros
Costas 50, 100 e 200 metros
Bruços 50, 100 e 200 metros
Mariposa 50, 100 e 200 metros
Estilos 100, 200 e 400 metros
Estafetas de Livres 4 x 100 e 4 x 200 metros
Estafetas de Estilos 4 x 100 metros
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Estilo Livre:
- Estilo Livre significa que numa prova assim designada o nadador pode nadar em qualquer estilo, excepto nas provas de Estilos ou de estafetas de Estilos, em que Livres pode ser qualquer estilo que não seja Costas, Bruços ou Mariposa;
- O nadador tem de tocar na parede com qualquer parte do corpo, ao completar cada percurso e na chegada;
- Durante toda a prova, alguma parte do corpo do nadador deve romper a superfície da água, excepto na partida e após as viragens, em que será permitido ao nadador estar submerso até uma distância de 15 metros da parede depois da partida e em cada viragem.


Costas:
- Antes do sinal de partida, os nadadores deverão alinhar dentro de água face aos blocos de partida, com ambas as mãos nas pegas dos mesmos É proibido apoiar os pés sobre a caleira ou curvar os dedos dos pés na sua borda;
- Ao sinal de partida e após as viragens, os nadadores deverão sair da parede e nadar na posição de costas durante toda a prova, excepto ao executar uma viragem;
- Durante toda a prova, alguma parte do corpo do nadador deve romper a superfície da água. É permitido ao nadador estar completamente submerso durante a viragem, na chegada e até uma distância da parede inferior a 15 metros após a partida e após cada viragem;
- Ao terminar a prova, o nadador deve tocar a parede na posição de costas.


Bruços:
- Após a partida e após cada viragem, o nadador poderá fazer uma braçada completa até às pernas durante a qual pode estar submerso. Uma pernada de golfinho é permitida durante a primeira braçada, seguida de uma pernada de bruços;
- Desde o início da primeira braçada, após a partida e após cada viragem, o nadador deve estar de bruços. Não é permitido perder a posição de bruços em qualquer momento;
- Durante cada ciclo completo, qualquer parte da cabeça do nadador deve romper a superfície da água;
- Em cada viragem e no final da prova, o toque na parede deve ser feito com ambas as mãos simultaneamente.


Mariposa:
- Na partida e nas viragens são permitidas ao nadador uma ou mais pernadas e uma braçada debaixo de água que o conduza à superfície;
- Será permitido ao nadador estar totalmente submerso até uma distância de 15 metros da parede, após a partida e depois de cada viragem. A esta distância a cabeça já deverá ter rompido a superfície da água;
- O nadador deverá permanecer à superfície até à viragem seguinte ou até à chegada;
- Em cada viragem e no final da prova o toque na parede deve ser feito com ambas as mãos simultaneamente.
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- A distância requerida de 50,0 metros pode ter uma tolerância de entre mais 0,03 metros e menos 0,00 metros em ambas as paredes extremas e em todos os pontos entre 0,3 metros acima da superfície da água até 0,8 metros abaixo dessa superfície. As diferenças toleradas não podem ser excedidas mesmo quando estejam instaladas placas electrónicas. Igualmente para piscinas de 25 metros;
- Para piscinas com blocos de partida é exigida a profundidade de 1,35 metros numa extensão de 1 a 6 metros, em todo o resto da piscina é de 1m;
- As Pistas devem ter pelo menos 2,5 metros de largura;
- As divisórias serão estendidas ao longo do comprimento da piscina, presas em cada uma das paredes, a ganchos cravados nas paredes. Os ganchos devem estar colocados de maneira que as pistas fiquem á superfície da água. Cada divisória é feita com flutuadores. A 15m do cais de partida, os flutuadores devem ser de cor diferente. Nas piscinas de 50m os flutuadores devem ser de cor diferente aos 25m;
- Os blocos de partida devem ser firmes e sem efeito de mola, com altura que pode variar entre 0,5m e 0,75m, a área da superfície deve ter pelo menos 0,5m X 0,5m e de material anti-derrapante, inclinação máxima de 10º e com uma espessura à frente e nos lados, que permita ao nadador apoiar-se, nele, com as mãos;
- Marcação das pistas devem ser de cores escuras contrastantes, colocadas no pavimento do fundo da piscina, no centro de cada pista;
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- Todos os alunos devem vir equipados devidamente, com fato de banho ou biquíni, touca e chinelos. Devem ainda ter o cuidado de passarem pelo chuveiro antes da entrada na água da piscina;
- Não é permitido correr no interior da piscina, nem outro tipo de brincadeiras que envolvam qualquer tipo de perigo principalmente as quedas com o pavimento escorregadio;
- É necessário ter atenção ao tipo de material usado nas aulas:






		Material apropriado para o ensino                                                    Material que não pode ser usado no ensino
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- É ainda importante, perceber como funciona o principal material didático usado nas aulas de natação, como a placa e pull-boy:





		Pull-boy			Pega de placa transversal em nado ventral 
											Pegas de placa longitudinais de nado ventral



 			Pegas de placa longitudinais de nado dorsal
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Objetivo da ativação geral:
Facilitar a amplitude de movimento;
Aumentar a produção hormonal; 
Melhorar a capacidade de produção de energia; 
Aumentar a predisposição motora e mental para a realização da aula; 
Prevenir posiveis lesões. 


Como fazer a ativação geral:
Jogos didáticos;
Jogos lúdicos;
Jogos interativos;
Jogos e exercícios adequandos ao nado, à adaptação do nado;
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Orientação Espacial


Equilibrio


Propulsão


- A propulsão, cuja resolução se expressa pela capacidade de deslocação no meio aquático com ausência de apoios fixos.


- O equilíbrio, que de vertical passa a horizontal. A sua resolução é expressa pela capacidade de deslizar ventral e dorsalmente.


- O equilíbrio é horizontal;
- Os apoios não são fixos;
- Os braços deslocam;
- As pernas deslocam.


Respiração


- A respiração do nadador é específica. Ela difere, nas suas características, da respiração do homem em terra. Coloca-se, por conseguinte, o problema da sua transformação, da passagem de uma forma para outra. É necessário especificar que em condições habituais a inspiração é ativa e a expiração passiva. Em repouso, ou se o trabalho é moderado, a necessidade é reduzida e se acomoda ao circuito nasal. Assim, deve adquirir um novo automatismo que possibilite respirar ritmicamente, fazendo a expiração no meio aquático.
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Velocidade


Força


- Também bastante presente nas aulas, pois desta depende o desempenho e capacidade de aprendizagem com a exercitação dos conteúdos;
- É trabalhada a resistência aeróbia e anaeróbia, sempre constantes nos exercícios onde são feitos esforços mais longos e mais curtos.


- Aqui quando falamos de velocidade, estamos a mencionar o tempo em que os alunos realizam os percursos de 25 ou 50 metros. Não tempo quantitativamente, mas em ocasiões especifícas da aula, como competições no fim da aula.
- Esta é trabalhada então em momentos específicos da aula, pois a velocidade põe ser inimiga da perfeição. Momentos mais lúdicos no inicio e fim de aula. 


Resistencia


- Esta está bastante presente, pois desta depende o deslocamento do corpo à superfície da água;
- Esta é trabalhada em toda a aula, com percursos de 15 e 25 metros e também em aulas mais avançadas da UD com exercícios mais especifícos, onde são exercitados apenas MI e MS separadamente.
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Para este efeito são usados jogos lúdicos com menor intensidade, para o efeito de retomar todo o organismo à normalidade. 
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