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NOTA PRÉVIA DO PRESIDENTE 

 

 
Caros membros da comunidade da natação portuguesa, 
 
 
É com grande sentido de responsabilidade que apresentamos a Política Desportiva – Enquadramento 
Territorial para a Natação Pura na época 2026-2027, documento que segue a linha de orientação da visão 
estratégica definida para o ciclo 2025-2028, reatualizando este ano a componente de avaliação técnica, 
formação e acompanhamento dos escalões de formação. 
 
O documento que agora se divulga resulta da experiência acumulada das épocas anteriores e da reflexão 
conjunta realizada com técnicos, dirigentes, clubes e Associações Territoriais. A FPN reconhece que a 
qualidade do desenvolvimento dos nadadores depende de um esforço articulado entre a estrutura nacional e 
a realidade específica de cada território. É por isso que este documento se assume como orientador, 
permitindo às AT adaptarem os seus programas às condições locais, sem desvirtuar o rumo nacional definido. 
 
Nesta época reatualizamos particularmente a abordagem técnico-pedagógica dos escalões de Escolas de 
Natação, Cadetes e Infantis, dando continuidade ao processo de evolução iniciado nas épocas anteriores. Este 
reforço traduz-se num modelo atualizado e formativo de Estágios de Capacitação, agora com integração 
opcional da filmagem técnica, da análise vídeo e da formação temática e da avaliação técnica. 
 
Reitero a importância dos Diretores Técnicos Territoriais na implementação coesa desta política, bem como o 
papel essencial dos clubes e treinadores que diariamente protagonizam o desenvolvimento dos nossos jovens 
nadadores. 
 
A FPN continuará a promover uma política desportiva participada, atualizada e alinhada com as exigências 
competitivas e formativas do futuro da natação portuguesa. 
 
Com determinação e confiança, 
 
Miguel Maria Horta e Costa Arrobas da Silva  
Presidente da Federação Portuguesa de Natação 
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1. INTRODUÇÃO 

 
A Política Desportiva para a Natação Pura na época 2026-2027 estrutura-se dando seguimento da visão 
estratégica definida para o ciclo 2025-2028, mantendo uma certa continuidade com os anos anteriores, mas 
incorporando atualizações relevantes decorrentes da análise técnica e das necessidades expressas pelas 
Associações Territoriais. 
 
Este documento pretende: 

• Definir um quadro orientador nacional que assegure coerência na formação, na competição e no 
acompanhamento dos nadadores; 

• Garantir que cada Associação Territorial possa adaptar e flexibilizar as suas ações à sua realidade; 
• Manter a importância dos escalões de formação, particularmente Escolas, Cadetes e Infantis; 
• Introduzir um modelo mais pedagógico de estágios de capacitação técnica; 
• Harmonizar as práticas formativas entre ATs, promovendo uma evolução sustentada e alinhada com 

a política desportiva nacional. 
 
Ao mesmo tempo, mantém-se o propósito de dar continuidade ao trabalho desenvolvido, valorizando o papel 
das ATs na implementação territorial da política desportiva, bem como o contributo central dos Diretores 
Técnicos Territoriais na articulação entre clubes e a Direção Técnica Nacional. 
 
A presente revisão coloca especial ênfase na: 

• Qualidade pedagógica dos momentos de capacitação; 
• Avaliação técnica estruturada; 
• Uniformização metodológica; 
• Recolha de indicadores de desenvolvimento; 
• Formação contínua de técnicos; 
• Flexibilidade territorial no quadro competitivo. 

 
O documento organiza-se em torno de: 

1. Áreas estruturais de intervenção; 
2. Níveis de integração e enquadramento competitivo; 
3. Programas por escalão; 
4. Modelo atualizado de estágios de capacitação; 
5. Disposições finais e anexos técnicos. 

 
Com este enquadramento, procura-se garantir um sistema de desenvolvimento mais coeso, transparente e 
orientado para o futuro da Natação Pura e das gerações emergentes de nadadores. 
 

2. ÁREAS DE INTERVENÇÃO 

 
 A Política Desportiva da FPN para a Natação Pura na época 2026-2027 assenta em três áreas estratégicas de 
intervenção, que estruturam toda a ação nacional e territorial: 
 
a) Formação de Quadros Técnicos 
 
Visa garantir que treinadores, DTT e agentes desportivos dispõem de ferramentas e conhecimentos 
atualizados, através de ações de formação, sessões temáticas e atividades integradas nos estágios. 
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b) Capacitação Técnica de Praticantes 
 
Inclui estágios, avaliações, sessões práticas, análise de vídeo (caso seja opção) e acompanhamento técnico 
orientado para a melhoria da técnica de nado, partidas, viragens e hábitos desportivos. 
Este é o eixo com maior reforço na época 2026-2027. 
 
c) Quadro Competitivo e Rendimento 
 
Abrange a estruturação das competições territoriais, interterritoriais, zonais e nacionais, promovendo um 
caminho progressivo e coerente desde as Escolas até ao Alto Rendimento. 
 

3. NÍVEIS DE INTEGRAÇÃO 

 

3.1. CATEGORIAS  
CATEGORIAS MASCULINOS FEMININOS 

Escolas de Natação Sem limite de idade Sem limite de idade 

Cadetes C 9 anos e + novos 9 anos e + novos 

Cadetes B 10,11 anos 10,11 anos 

Cadetes A 12 anos 12 anos 

Infantis B 13 anos 13 anos 

Infantis A 14 anos 14 anos 

Juvenis B 15 anos 15 anos 

Juvenis A 16 anos 16 anos 

Juniores 17,18 anos 17,18 anos 

Seniores 19 anos e + velhos 19 anos e + velhos 
 
Nota1: Os praticantes da categoria de Escolas de Natação têm filiação própria na FPN (Portugal a Nadar) e no âmbito desportivo a sua participação é 
realizada nos Encontros de Escolas.   
Nota2: No escalão de Cadetes, as ATs podem adequar a denominação que lhes for mais conveniente, desde que a competição ocorra entre nadadores 
do mesmo ano de nascimento. 
 

3.2. NÍVEIS DE COMPETIÇÃO  
Escolas de Natação  

TERRITORIAL 13 Associações Territoriais 
Cadetes 

Infantis 

TERRITORIAL – Estágio  13 Associações Territoriais 

INTERTERRITORIAL – Competições 
Competições – 2 Zonas:  
1. Norte;  
2. Sul. 

NACIONAL – Competição  FPN – 1 momento 

Juvenis  

NACIONAL – Estágio  FPN 

INTER TERRITORIAL 
Competições – 2 Zonas:  
1. Norte;  
2. Sul. 

NACIONAL - Competições FPN – 2 momentos 

INTERNACIONAL – Competições  FPN – 3 momentos 

Juniores  NACIONAL E INTERNACIONAL 

Seniores NACIONAL E INTERNACIONAL 

 
Nota1: As ATs podem articular a realizar conjunta com outras ATs, se entenderem que serve melhor os interesses de cada uma e da natação nacional.   

 
 



               
 

 
 
Política Desportiva – Enquadramento Territorial – Natação Pura                                                Época 2026 - 2027 

 
 

6 
 

 

3.3. CALENDÁRIO DESPORTIVO 
CATEGORIAS SET OUT NOV DEZ JAN FEV MAR ABR MAI JUN JUL AGO 

Escolas Nat.     FE FE    FE FE  

Cadetes C    TTA   TTS   TTC   

Cadetes B    TRG1 EST1  TRG2 EST2  TRG3 EST3  

Cadetes A    TRG1 EST1  TRG2 EST2  TRG3 EST3  

Infantis B   TNC EST1 TIA   EST2 TRF    

Infantis A   TNC EST1 TIA CIT/TZ  EST2 TRF    

Juvenis B  MI TRF/CIT TZ TIA MI CIT/CN  TNC MI CIT/CN  

Juvenis A  MI TRF/CIT TZ TIA MI CIT/CN  TNC MI CIT/CN  

Juniores  MI CIT CN  MI CIT/CN   MI CIT/CN  

Seniores  MI CIT CN  MI CIT/CN   MI CIT/CN  

 
Nota: Flexibilidade de gestão das datas de realização, dentro da proximidade mensal. 
 
O documento sublinha a flexibilidade territorial, reforçando que cada AT poderá adaptar datas e formatos às 
suas condições operacionais, com exceção dos Torneios Regionais de Fundos e de Nadador Completo, cujas 
datas-limite serão definidas no Regulamento das Competições Nacionais de Natação Pura. 
 
Legenda: 
FE – Festival de escolas de Natação | MI – Meeting Internacional | TRF – Torneio Regional de Fundo | TNC – Torneio Nadador Completo | CIT – 
Competição Interterritorial | TTA – Torneio de Técnicas Alternadas | TTS – Torneio de Técnicas Simultâneas | TTC – Torneio de Técnicas Simultâneas | 
TRG – Torregri | EST – Estágio | TZ – Torneio Zonal | CN – Campeonato Nacional | TIA – Torneio Interassociações 

 

3.4. QUADRO RESUMO DAS AÇÕES 
ESCOLAS DE NATAÇÃO 

COMPETIÇÃO 
Festivais de Escolas de Natação, em competição formal ou cujo objetivo seja o desenvolvimento 
de aspetos fundamentais no crescimento do jovem nadador, em coordenação com as 
autarquias; certificação desde que filiados na FPN (Portugal a Nadar). 

FORMAÇÃO 
Ação de formação por Associação Territorial: temas orientados para a abordagem do ensino em 
Escolas de Natação com conteúdos pluridisciplinares. 

CADETES C 
COMPETIÇÃO 3 TorTeGri (Técnicas Alternadas, Técnicas Simultâneas, Técnicas Combinadas). 

FORMAÇÃO Ação de formação por Associação Territorial: temas orientados para a apresentação do Modelo 
Técnico e de Ensino de referência. 

CADETES A E B 
COMPETIÇÃO 3 TorTeGri (Técnicas Alternadas, Técnicas Simultâneas, Técnicas Combinadas). 

FORMAÇÃO Ações de formação em cada Associação Territorial: temas orientados para a apresentação do 
Modelo Técnico e de Ensino de referência. 

ESTÁGIOS 2 estágios (1 dia): um estágio por ciclo de treino (no final de cada trimestre), organizados pelas 
Associações Territoriais.   
1 Encontro do Jovem Nadador Territorial ou Interterritorial – Cadetes (após o Torneio de 
Técnicas Combinadas). 

INFANTIS 

COMPETIÇÃO Torneio Nadador Completo, Torneio Interassociações (Taça Vale do Tejo), Campeonato 
Territorial de Inverno, Torneio Zonal de Infantis, Torneio Regional de Fundo, Campeonato 
Territorial de Verão, Campeonato Nacional de Infantis. 

FORMAÇÃO Ações de formação a nível Zonal/Interterritorial: temas orientados para a apresentação da 
Política Desportiva Nacional da FPN/Plano de Preparação Desportiva a Longo Prazo e Avaliação 
e Correção Técnica. 

ESTÁGIOS 1-2 estágios organizados Territorialmente ou Interterritorialmente.   
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2 Estágios nacionais enquadrados pela FPN com base nos rankings dos Torneio Regionais de 
Fundo e dos Torneios Nadador Completo. 

JUVENIS 

COMPETIÇÃO Torneio de Fundo, Campeonato Interterritorial/Territorial de Juvenis de Piscina Curta, Torneio 
Zonal de Juvenis, Torneio Interassociações (Taça Vale do Tejo), Meetings Internacionais 
(incluídos na matriz de apoio às ATs), Campeonato Interterritorial/Territorial de Juvenis – 
Inverno, Campeonato Nacional de Juvenis – Inverno, Torneio Nadador Completo, Campeonato 
Interterritorial/Territorial de Juvenis – Verão, Campeonato Nacional de Juvenis – Verão. 

FORMAÇÃO Ações de formações a nível Zonal/Nacional: temas orientados para o Treino com Jovens e 
Formação Complementar ao Treino. 

ESTÁGIOS Em função das atividades da seleção juvenil e enquadradas pela FPN. 

JUNIORES 

COMPETIÇÃO Campeonato Interterritorial/Territorial de Juniores de Piscina Curta, Campeonato Nacional de 
Juniores de Piscina Curta, Meetings Internacionais (incluídos na matriz de apoio às ATs), 
Campeonato Interterritorial/Territorial de Juniores – Inverno, Campeonato Nacional de 
Juniores – Inverno, Campeonato Interterritorial/Territorial – Verão, Campeonato Nacional de 
Juniores – Verão. 

FORMAÇÃO Ações de formações a nível Nacional: temas orientados para a Avaliação e Controlo do Treino e 
Formação Complementar. 

ESTÁGIOS Em função das atividades da seleção júnior e enquadradas pela FPN. 

SENIORES 

COMPETIÇÃO Campeonato Interterritorial/Territorial de Seniores de Piscina Curta, Campeonato Nacional de 
Seniores de Piscina Curta, Meetings Internacionais (incluídos na matriz de apoio às ATs), 
Campeonato Interterritorial/Territorial de Seniores – Inverno, Campeonato Nacional de 
Absolutos/Open – Inverno, Campeonato Interterritorial/Territorial – Verão, Campeonato 
Nacional de Seniores – Verão. 

FORMAÇÃO Ações de formações a nível Nacional: temas orientados para o Treino de Alto Rendimento. 

ESTÁGIOS Em função das atividades da seleção absoluta e enquadradas pela FPN. 

 

4. PROGRAMAS 

 

4.1. ESCOLAS DE NATAÇÃO  
 

Os programas dos Festivais de Escolas de Natação estão inseridos na política da FPN de desenvolvimento da 
natação, através do programa Portugal a Nadar. Deverão ser realizados preferencialmente dois festivais 
anuais, com data e local a ser definidos em cada Associação Territorial, de acordo com as necessidades e 
características de cada Associação Territorial/Entidades aderentes ao programa.  
 
No entanto, aconselha-se que o primeiro festival seja realizado a meio da época e o segundo no final da época 
desportiva. Propõe-se a realização de atividades lúdicas e recreativas, no âmbito das diversas disciplinas da 
Natação, tendo em consideração o modelo de referência de ensino da FPN (Manual de Referência FPN para o 
Ensino e Aperfeiçoamento Técnico em Natação).  
 
Esta participação é destinada a todos os praticantes das Escolas de Natação, sem limite de idade, devendo as 
atividades ser adaptadas consoante o nível e idade dos praticantes.  
 
Porém, esta participação deve ser aberta a toda a população que queira participar, sugerindo-se iniciativas 
como “Estafeta de pais e filhos” ou “Traz um amigo para participar”, mediante inscrição prévia salvaguardando 
os aspetos legais de participação em atividades desportivas. 
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As atividades das Escolas de Natação enquadram-se no programa Portugal a Nadar, devendo promover: 
 
Objetivos gerais 
 

• Desenvolvimento das competências aquáticas básicas; 
• Vivências lúdicas, recreativas e pré-desportivas; 
• Participação não competitiva, com ambiente inclusivo; 
• Promoção da literacia aquática e hábitos saudáveis. 

 
Festivais de Escolas 
 

• Recomendam-se dois festivais por época, podendo as AT ajustar para mais ou menos momentos 
consoante a realidade local; 

• Sugere-se a realização de atividades diversificadas: jogos aquáticos, circuitos, mini-provas técnicas, 
estafetas cooperativas; 

• A participação deve estar aberta a alunos das escolas de natação federadas; as AT podem incluir 
atividades abertas à comunidade (“Pais e Filhos”, “Traz um amigo”, etc.); 

• As AT têm autonomia para organizar o programa, mantendo o carácter formativo e lúdico. 
 

4.2. CADETES C 
 
Os torneios seguem a estrutura pedagógica de três fases: 
 

1. Técnicas Alternadas. 
2. Técnicas Simultâneas. 
3. Técnicas Combinadas. 

 
Cada AT pode ajustar distâncias ou sequência das provas, desde que mantenha estes princípios técnicos. 
 
Formação Técnica 

• Introdução aos fundamentos dos quatro estilos; 
• Desenvolvimento de hábitos motores corretos; 
• Aprendizagem das primeiras regras da natação pura. 

 
Formação de Treinadores 

• Ações locais focadas no modelo técnico e pedagógico de referência; 
• Preferência por treinadores de nível I e II. 

 
Sugestão: 

TORNEIO 

Técnicas Alternadas Técnicas Simultâneas Técnicas Combinadas 
Costas: 25 e 50m  
Livres: 25 e 50m 

Bruços: 25 e 50m  
Mariposa: 25 e 50m 

50m Mariposa.Costas   
50m Costas.Bruços  
50m Bruços.Crol  

Pernas:  
25m Costas*1  e 25m Crol*2  

Pernas:  
25m Bruços*2  e 25m Mariposa*2  

Pernas:  
100m Estilos*3  

Estafetas:   
4x25 e 4x50 Costas  
4x25 e 4x50 Livres  

Estafetas:  
4x25 e 4x50 Bruços  
4x25 e 4x50 Mariposa  

Estafetas:   
4x25 Estilos 4x50 Estilos*4  
(M.C, M.C, B.Cr, B.Cr)  
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TORNEIO 

Técnicas Alternadas Técnicas Simultâneas Técnicas Combinadas 

Observações:  
*1: 25m Pernas de Costas, com partida para nado dorsal, devendo o nadador deslocar-se sem placa, apenas com a 
ação dos membros inferiores na técnica de costas, mantendo a posição hidrodinâmica fundamental dorsal.   
*2: 25m Pernas de Crol/Bruços/Mariposa, com partida dentro de água, devendo o nadador deslocar-se apenas com a 
ação dos membros inferiores, com os membros superiores segurando a placa em extensão à frente.  
*3: 100m Pernas em Estilos, com partida dentro de água, devendo o nadador deslocar-se apenas com a ação dos 
membros inferiores, com os membros superiores segurando a placa em extensão à frente; não é permitido realizar 
viragem de rolamento, devendo os nadadores realizar viragem aberta.  
*4: 1º e 2º elementos nadam 25m Mariposa + 25m Costas; 3º e 4º elementos nadam 25m Bruços + 25m Crol. 

Equipamentos desportivos:  
Os nadadores Cadetes C não poderão utilizar fatos de competição (cf. Anexo 1). 

Formação de Quadros Técnicos:  
Ações de formação realizadas preferencialmente em cada AT, com temas orientados para a apresentação do modelo 
técnico e de ensino de referência. Estas ações de formação serão certificadas no âmbito da formação contínua de 
treinadores, preferencialmente para treinadores de grau I e II, sendo incluídas no Plano de Formação de Treinadores. 

 

4.3. CADETES B E A 
 
Quadro Competitivo – TORTEGRI 
Os TORTEGRI 1, 2 e 3 mantêm a lógica progressiva: 

• TORTEGRI 1: domínio das bases técnicas; 
• TORTEGRI 2: consolidação das técnicas; 
• TORTEGRI 3: combinação, resistência técnica e preparação para Infantis; 

Cada nadador pode participar em 2 provas individuais + 1 estafeta por sessão, salvo adaptação territorial. 
 
Formação de Treinadores 

• Ações centradas no ensino técnico, correção e progressões pedagógicas. 
 
Sugestão: 

CADETES B 

TORTEGRI 1 TORTEGRI 2 TORTEGRI 3 
50 Mariposa.Costas  
50 Costas.Bruços  
50 Bruços.Crol  
100 Livres  
4x25 Livres  
4x25 Estilos 

50 Mariposa  
50 Costas  
50 Bruços  
50 Livres ou 100 Livres 
200 Livres  
100 Estilos  
4x50 Livres 4x50 Estilos*1  
(M.C, M.C, B.Cr, B.Cr) 

50 Mariposa  
100 Costas  
100 Bruços  
100 Livres  
200 Livres ou 400 Estilos 
100 Estilos ou 200 Estilos 
4x50 Livres 4x50 Estilos*4  
(Misto: C, B, M, L) 

CADETES A 

TORTEGRI 1  TORTEGRI 2  TORTEGRI 3  
100 Mariposa  
100 Costas  
100 Bruços   
200 Livres  
100 Estilos  
4x50 Livres 4x50 Estilos*1  
(M.C, M.C, B.Cr, B.Cr)  

100 Mariposa  
100 Costas  
100 Bruços  
100 Livres  
400 Livres  
200 Estilos  
4x100 Livres 4x100 Estilos*2  
(100Est, 100Est, 100Est, 100Est)  

100 Mariposa  
100 Costas ou 200 Costas 
100 Bruços ou 200 Bruços 
100 Livres ou 200 Livres 
400 Livres ou 800 Livres  
200 Estilos  
4x100 Livres  
4x100 Estilos*3  (Misto: C, B, M, L)  



               
 

 
 
Política Desportiva – Enquadramento Territorial – Natação Pura                                                Época 2026 - 2027 

 
 

10 
 

Observações:  
*1: 1º e 2º elementos nadam 25m Mariposa + 25m Costas, 3º e 4º elementos nadam 25m Bruços + 25m Crol;  
*2: Cada elemento da estafeta nada 100m Estilos;  
*3: As estafetas deverão ser mistas, com 2 nadadores masculinos e 2 nadadores femininos (100C, 100B, 100M, 
100L).  
*4: As estafetas deverão ser mistas, com 2 nadadores masculinos e 2 nadadores femininos (50C, 50B, 50M, 50L). 
Cada nadador não deve participar em mais do que duas provas individuais e uma estafeta em cada sessão. 

Equipamentos desportivos:  
Os nadadores Cadetes A e B não poderão utilizar fatos de competição (cf. Anexo 1).  

Formação de Quadros Técnicos:  
Ações de formação realizadas preferencialmente em cada Associação Territorial, com temas orientados para a 
apresentação do modelo técnico e de ensino de referência. Estas ações de formação serão certificadas no âmbito da 
formação contínua de treinadores, preferencialmente para treinadores de grau I e II, sendo incluídas no Plano de 
Formação de Treinadores da FPN.  

Estágios de Capacitação Técnica:  
Estágios de capacitação técnica, de âmbito territorial, organizados pelas Associações. Devem ser realizados 2 
momentos de estágio (1 dia cada), no final de cada ciclo de treino, após a realização dos Tortegris 1 e 2. No final do 
Tortegri, cada AT pode organizar o Encontro do Jovem Nadador, de âmbito territorial ou outra forma de organização 
que as diversas Associações Territoriais considerem mais adequada. Estágio direcionado para a avaliação e intervenção 
técnica, devendo apresentar um caráter de formação em situação prática com a apresentação e discussão de ideias 
entre todos os técnicos envolvidos (formação certificada). O Encontro do Jovem Nadador deverá apresentar 
características fundamentalmente de intervenção técnica, assumindo uma componente mais lúdica e recreativa. 

 
NOTA: Relativamente aos pontos 4.1. e 4.2.; as informações que constam nos quadros visam servir de 
referência, sem constituir por isso cariz obrigatório, podendo cada Associação Territorial adaptar os quadros 
competitivos adequados à sua realidade territorial, mantendo apenas a lógica de 3 fases distintas: Técnicas 
Alternadas, Técnicas Simultâneas e Técnicas Combinadas. 
 

4.4. INFANTIS 
 
O escalão de Infantis representa a fase crítica de desenvolvimento técnico e início da maturidade competitiva. 
 
Quadro Competitivo 
 
Mantêm-se os seguintes torneios: 

• Torneio de Fundo; 
• Torneio Nadador Completo; 
• Taça Vale do Tejo (Interassociações); 
• Torneios Territoriais (Inverno e Verão); 
• Torneio Zonal (Norte/Sul); 
• Campeonato Nacional de Infantis. 

 
As AT podem ajustar datas ou estrutura, mantendo o alinhamento com o calendário nacional. 
 
Objetivos Formativos 

• Especialização técnica progressiva; 
• Desenvolvimento da capacidade aeróbia; 
• Aquisição de rotinas de treino (disciplina, aquecimento, recuperação); 
• Consolidação dos fundamentos das partidas e viragens; 
• Introdução a noções básicas de nutrição, hidratação e comportamento competitivo. 
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Formação de Treinadores 

• Ações interterritoriais focadas em correção técnica e desenvolvimento a longo prazo; 
• Integração dos conteúdos dos estágios nas rotinas dos clubes. 

 

INFANTIS 

Quadro Competitivo: 
• Torneio Nadador Completo: O programa de provas deve conter os 200 Estilos, 100 Mariposa, 100 Costas, 100 

Bruços e 100 Livres, para masculinos e femininos. Os programas de cada Torneio devem incluir obrigatoriamente 
todas estas provas. Contudo, a sua organização deverá corresponder da melhor maneira às necessidades de cada 
AT, respeitando as condições mencionadas no Regulamento Nacional. Data limite de acordo com o definido no 
Regulamento das Competições Nacionais. 

• Torneio de Fundo: O programa de provas deve conter os 400 Estilos e 800 Livres Femininos e os 400 Estilos e 1500 
Livres masculinos. Os programas de cada Torneio devem incluir obrigatoriamente todas estas provas. Contudo, a 
sua organização deverá corresponder da melhor maneira às necessidades de cada AT, respeitando as condições 
mencionadas no Regulamento Nacional. Data limite de acordo com o definido no Regulamento das Competições 
Nacionais. 

• Campeonatos Territoriais: O calendário e a organização dos campeonatos territoriais deverão corresponder da 
melhor maneira às necessidades de cada AT.   

• Torneio Zonal: Calendário integrado no Regulamento Nacional de Competições, disputado em duas Zonas (Norte 
e Sul), sendo realizado em 5 sessões. 

• Campeonato Nacional: Calendário integrado no Regulamento Nacional de Competições, organizado no final da 
época desportiva, sendo realizado em 5 sessões. 

Equipamentos desportivos:  
Os nadadores Infantis B e Infantis A poderão utilizar fatos de competição. 

Formação de Quadros Técnicos:  
Ações de formação realizadas preferencialmente a nível Zonal/Interterritorial, com temas orientados para a 
apresentação da política desportiva nacional da FPN/plano de preparação desportiva a longo prazo, bem como sobre 
a avaliação e correção técnica. Estas ações de formação serão certificadas no âmbito da formação contínua de 
treinadores, preferencialmente para treinadores de grau I e II, sendo incluídas no Plano de Formação de Treinadores. 

Estágios de Capacitação Técnica:  
Estágio de capacitação técnica, de âmbito interterritorial, organizado pelas Associações Territoriais. Deve ser realizado 
pelo menos 1 momento de estágio (ou 2 momentos), preferencialmente após o 1º ciclo de treino (dezembro) e/ou 
após o 2º ciclo de treino (abril). Estágio direcionado para a avaliação e intervenção técnica, devendo apresentar um 
caráter de formação em situação prática com a apresentação e discussão de ideias entre todos os técnicos envolvidos 
(formação certificada). No âmbito do PAR 2025-2028, realizar-se-ão 2 estágios, de âmbito nacional, um após o Torneio 
Nadador Completo e outro após o Torneio Regional de Fundo. 

 
NOTA: No que diz respeito ao ponto 4.4, cada Associação Territorial tem autonomia para adaptar o calendário 
dos estágios à sua realidade local. Isto permite não só alterar a data inicialmente prevista, mas também 
organizar mais sessões de estágio, caso considerem necessário após analisarem as necessidades específicas 
da sua região. 
 

4.5. JUVENIS 
 
Quadro Competitivo 
 
Mantêm-se: 

• Torneio de Fundo; 
• Torneio Nadador Completo; 
• Interterritoriais / Zonal; 
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• Campeonatos Nacionais (Inverno e Verão); 
• Meetings Internacionais recomendados. 

 
Objetivos Formativos 

• Desenvolvimento da identidade desportiva; 
• Autonomia no controlo do treino e esforço; 
• Consistência técnica e eficiência de nado; 
• Preparação parcial para o alto rendimento. 

 
Formação para treinadores 

• Foco em treino com jovens, prevenção de lesões e ética desportiva. 
 

JUVENIS 

Quadro Competitivo: 
• Torneio de Fundo: O programa de provas deve conter os 400 Estilos e 800 Livres Femininos e os 400 Estilos e 1500 

Livres masculinos. Os programas de cada Torneio devem incluir obrigatoriamente todas estas provas. Contudo, a 
sua organização deverá corresponder da melhor maneira às necessidades de cada AT, respeitando as condições 
mencionadas no Regulamento Nacional. Data limite de acordo com o definido no Regulamento das Competições 
Nacionais. 

• Torneio Nadador Completo: O programa de provas deve conter os 200 Estilos, 100 Mariposa, 100 Costas, 100 
Bruços e 100 Livres, para masculinos e femininos. Os programas de cada Torneio devem incluir obrigatoriamente 
todas estas provas. Contudo, a sua organização deverá corresponder da melhor maneira às necessidades de cada 
AT, respeitando as condições mencionadas no Regulamento Nacional. Data limite de acordo com o definido no 
Regulamento das Competições Nacionais. 

• Campeonatos Interterritoriais/Territoriais: O calendário competitivo, sempre que possível, deverá ser realizado 
respeitando o programa de provas da competição subsequente (Torneio Zonal e Campeonatos Nacionais), 
devendo privilegiar-se a organização interterritorial destas competições. 

• Torneio Zonal: Calendário integrado no Regulamento Nacional de Competições, disputado em duas Zonas (Norte 
e Sul), sendo realizado em 5 sessões. 

• Campeonato Nacional: No primeiro nacional de juvenis o calendário está integrado no Regulamento Nacional de 
Competições, organizado em março ou abril, sendo realizado em 5 sessões. No final da época, o calendário está 
integrado no Campeonato Nacional de Juvenis, Juniores e Seniores, sendo realizado em 8 sessões (4 de 
eliminatórias e 4 de finais). 

Equipamentos desportivos:  
Os nadadores juvenis poderão utilizar fatos de competição. 

Formação de Quadros Técnicos:  
Ações de formação realizadas preferencialmente a nível Zonal/Nacional, com temas orientados para o treino com 
jovens e para outros temas de âmbito complementar ao treino desportivo (prevenção de lesões, aquecimento e 
recuperação, preparação mental, entre outros). Estas ações de formação serão certificadas no âmbito da formação 
contínua de treinadores, preferencialmente para treinadores de grau II e III, sendo incluídas no Plano de Formação de 
Treinadores. 

Estágios de Capacitação Técnica:  
Os estágios passam a ser de âmbito Nacional e da responsabilidade da FPN, incluindo concentrações de treino e 
estágios, que serão organizados em função das atividades das Seleções Juvenis, previstas no Plano de Alto 
Rendimento. 

 
NOTA: No que diz respeito ao ponto 4.5, cada Associação Territorial tem autonomia para organizar 
concentrações de treino e estágios, de acordo com critérios próprios, de forma a complementar os estágios 
organizados pela FPN. 
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4.6. JUNIORES E SENIORES  
 
Quadro Competitivo 
 
Mantém-se o enquadramento nacional e internacional, com: 

• Campeonatos Nacionais (PC e PL); 
• Participação em provas internacionais conforme critérios de seleção; 
• Articulação com a preparação das Seleções Nacionais. 

 
Objetivos Formativos 
 

• Consolidação do rendimento; 
• Preparação específica para provas alvo; 
• Gestão da carga, recuperação e planeamento anual; 
• Preparação mental para competição de alto nível. 

 
Formação de treinadores 
 

• Avaliação e controlo do treino; 
• Otimização da performance técnica e fisiológica; 
• Temas complementares (suplementação, prevenção de lesões, transição de carreira). 

 

JUNIORES E SENIORES 

Quadro Competitivo: 
• Campeonatos Interterritoriais/Territoriais: O calendário competitivo, sempre que possível, deverá ser realizado 

respeitando o programa de provas dos 3 Campeonatos Nacionais (1 em PC e 2 em PL), devendo privilegiar-se a 
organização interterritorial destas competições. 

• Campeonato Nacional: Nos 3 Campeonatos Nacionais, o calendário está integrado no Regulamento Nacional de 
Competições, organizado sempre em 4 dias de competição, num total de 8 sessões (4 de eliminatórias e 4 de 
finais). 

Equipamentos desportivos:  
Os nadadores juniores e seniores poderão utilizar fatos de competição. 

Formação de Quadros Técnicos:  
Ações de formação realizadas preferencialmente a nível Nacional, com temas orientados para a avaliação e controlo 
do treino, treino de alto rendimento e para temas de âmbito complementar ao treino desportivo (recuperação, 
suplementação nutricional, preparação mental para a competição, entre outros). Estas ações de formação serão 
certificadas no âmbito da formação contínua de treinadores, preferencialmente para treinadores de grau II, III e IV, 
sendo incluídas no Plano de Formação de Treinadores. 

Estágios de Capacitação Técnica:  
Os estágios passam a ser de âmbito Nacional e da responsabilidade da FPN, incluindo concentrações de treino e 
estágios, que serão organizados em função das atividades das Seleções Juniores e Seniores, previstas no Plano de Alto 
Rendimento. 

 
NOTA: No que diz respeito ao ponto 4.6, cada Associação Territorial tem autonomia para organizar 
concentrações de treino e estágios, de acordo com critérios próprios, de forma a complementar os estágios 
organizados pela FPN. 
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5. ESTÁGIOS DE CAPACITAÇÃO 

 
A época 2026-2027 introduz um modelo reestruturado de estágios, com foco na avaliação técnica, na 
formação, na recolha de indicadores de desenvolvimento e na uniformização metodológica a nível nacional. 
Este modelo reforça o carácter formativo e colaborativo dos estágios e dá às Associações Territoriais maior 
autonomia para adequar datas, locais, critérios de acesso e número de participantes, sem comprometer a 
estrutura técnica nacional. 
 
O novo modelo assenta em quatro pilares: 
 

1. Avaliação das técnicas de nado, partidas e viragens (filmagem opcional). 
2. Avaliação antropométrica. 
3. Sessões estruturadas de formação e correção técnica. 
4. Envolvimento direto dos treinadores dos clubes. 

 

5.1. ESTÁGIOS DE CADETES 
 
Objetivos do Estágio 

• Avaliar a técnica dos quatro estilos, partidas e viragens; 
• Promover correção individualizada; 
• Envolver os treinadores no processo formativo; 
• Criar bases sólidas para a entrada no escalão de Infantis; 
• Uniformizar critérios de observação técnica em cada AT. 

 
Composição 

• Sempre que possível um mínimo de 20 nadadores (10 M + 10 F), por critérios objetivos a definir pelas 
ATs (ATs que não tenham número mínimo, poderão convocar nadadores do escalão seguinte para o 
desenvolvimento das atividades); 

• Participação aconselhada de um treinador por clube (TPTD válido); 
• Flexibilidade territorial para ajustes logísticos. 

 
Créditos de Formação 

• Cada estágio certifica 1.0 Unidade de Crédito para TPTD – Grau I, II, III e IV. 
 
Avaliação Antropométrica  

• Altura (cm); 
• Peso (kg, décimas); 
• Envergadura (cm). 

Objetivo: acompanhar o desenvolvimento físico sem sobrecarregar o processo avaliativo. 
 
Conteúdos Técnicos  

• Técnica dos quatro estilos (1º estágio-alternadas e 2º estágio-simultâneas); 
• Partidas; 
• Viragens; 
• Posição hidrodinâmica; 
• Coordenação e ritmo; 
• Eficiência de nado. 
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5.1.1. PROPOSTA DE ORGANIZAÇÃO DOS ESTÁGIO DE CADETES 
 

SESSÃO 1 – Manhã (3h) 
1. Receção e apresentação (15 min) 

Objetivos e organização. 
2. Avaliação antropométrica (30 min) 

Registo individual. 
3. Aquecimento Orientado (30 min) 

Igual ao aquecimento de prova (seco e água). 
4. Avaliação Técnica (Organização por Estações) (60 min) 
 Preenchimento dos principais erros de cada nadador. 

 
Nota: Previsão de 45 min para o total de tempo despendido em transições. 
 
SESSÃO 2 – Tarde (3h) 

1. Formação Temática (60 min) – a definir por cada AT 
• Hidrodinâmica e posição corporal; 
• Respiração e ritmo básico; 
• Fundamentos de partidas e viragens; 
• Hábitos de treino e disciplina aquática. 

2. Treino Técnico (Organização por estações) (60 min) 

• Crol/Costas ou Mariposa/Bruços; 

• Viragens/partidas. 
3. Síntese e Balanço (15 min) 

Foco em: 
• Aprendizagens; 
• Oportunidades de melhoria. 

 
Nota1: Previsão de 45 min para o total de tempo despendido em transições. 
Nota2: Elaboração de um relatório resumido, foto de grupo e as fichas individuais preenchidas. As fichas individuais 
preenchidas e submetidas no google forms https://forms.gle/QRVEYiismxEpBRt89 até 7 dias da data do estágio, de forma 
a serem analisadas e devolvidas para partilha com os treinadores envolvidos, e o relatório resumido e fotos de grupo 
podem ser enviadas por correio eletrónico: secretaria@fpnatacao.pt, até 30 dias após cada estágio. 
Nota3: Paralelamente devem enviar para isabel.lavinha@fpnatacao.pt o relatório técnico e financeiro do estágio, sob 
forma de ação de formação. 

 
NOTA: No que diz respeito ao ponto 5.1.1., cada Associação Territorial é responsável pela organização de cada 
estágio ou poderá associar-se a outra(s) AT(s), através da partilha de responsabilidades. 
 

5.2. ESTÁGIOS DE INFANTIS 
 
Objetivos do Estágio 

• Avaliação quantitativa dos 200m Estilos, com recolha dos parciais e FG a cada 25m (filmagem 
opcional); 

• Promover autonomia e consciência técnica nos nadadores; 
• Envolver treinadores na análise e aplicação das correções; 
• Consolidar bases técnico-aeróbias para a transição a Juvenis. 

 

https://forms.gle/QRVEYiismxEpBRt89
mailto:secretaria@fpnatacao.pt
mailto:isabel.lavinha@fpnatacao.pt


               
 

 
 
Política Desportiva – Enquadramento Territorial – Natação Pura                                                Época 2026 - 2027 

 
 

16 
 

 
Composição 

• Sempre que possível um mínimo de 20 nadadores (10 M + 10 F), por critérios objetivos a definir pelas 
ATs (ATs que não tenham número mínimo, poderão convocar nadadores do escalão seguinte para o 
desenvolvimento das atividades); 

• Participação aconselhada de um treinador por clube (TPTD válido); 
• Flexibilidade territorial para ajustes logísticos. 

 
Créditos de Formação 

• Cada estágio certifica 1.0 Unidade de Crédito para TPTD – Grau I, II, III e IV. 
 
Avaliação Antropométrica  

• Altura (cm); 
• Peso (kg, décimas); 
• Envergadura (cm). 

Objetivo: acompanhar o desenvolvimento físico sem sobrecarregar o processo avaliativo. 
 

5.2.1. PROPOSTA DE ORGANIZAÇÃO DOS ESTÁGIOS DE INFANTIS 
 
SESSÃO 1 – Manhã (3h) 

1. Receção e apresentação (15 min) 
Objetivos e organização. 

2. Avaliação antropométrica (30 min) 
Registo individual. 

3. Aquecimento Orientado (30 min) 
Igual ao aquecimento de prova (seco e água). 

4. Avaliação Quantitativa dos 200m Estilos (60 min) – Filmagem Opcional 
Recolha e registo dos parciais e FG a cada 25m. 

 
Nota: Previsão de 45 min para o total de tempo despendido em transições. 
 
SESSÃO 2 – Tarde (3h) 

2. Formação Temática (60 min) – a definir por cada AT 

• Economia de nado e eficiência técnica; 

• Interpretação de indicadores: FG, DC, IN; 

• Rotinas pré-competitivas; 

• Nutrição e hidratação básicas; 

• Gestão emocional antes da prova. 
2. Treino Técnico, Velocidade e Aeróbio (60 min) 

• Trabalho Técnico: 
o Estilos; 
o Viragens/partidas. 

• Velocidade – 10m, 15m e/ou 25m. 

• Trabalho Aeróbio: 
o Repetições de 50m, 100m, 150m e/ou 200m; 
o Volume série de 1200m a 2000m. 

3. Síntese e Balanço (15 min) 
Foco em: 
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• Aprendizagens; 
• Oportunidades de melhoria. 

 
Nota1: Previsão de 45 min para o total de tempo despendido em transições. 
Nota2: Elaboração de um relatório resumido, foto de grupo e as fichas individuais preenchidas. As fichas individuais 
preenchidas e submetidas no google forms https://forms.gle/QRVEYiismxEpBRt89 até 7 dias da data do estágio, de forma 
a serem analisadas e devolvidas para partilha com os treinadores envolvidos, e o relatório resumido e fotos de grupo 
podem ser enviadas por correio eletrónico: secretaria@fpnatacao.pt, até 30 dias após cada estágio. 
Nota3: Paralelamente devem enviar para isabel.lavinha@fpnatacao.pt o relatório técnico e financeiro do estágio, sob 
forma de ação de formação. 

 
NOTA: No que diz respeito ao ponto 5.2.1., cada Associação Territorial é responsável pela organização de cada 
estágio ou poderá associar-se a outra(s) AT(s), através da partilha de responsabilidades. 
 

5.3. FPN: ESTÁGIOS DE INFANTIS, JUVENIS, JUNIORES E SÉNIORES  
 
INFANTIS (13–14 anos) 
 
Etapa no Plano de Carreira: Iniciação Competitiva – Desenvolvimento Técnico Geral 
 
Objetivo Geral 
Proporcionar uma experiência de pré-alto rendimento focada na aquisição de competências técnicas e 
comportamentais fundamentais, criando bases sólidas para etapas futuras da carreira desportiva. 
 
Objetivos Específicos 

• Reforçar os fundamentos técnicos dos quatro estilos, viragens e partidas; 
• Estimular hábitos de treino, disciplina, pontualidade e respeito pelas normas; 
• Fomentar o gosto pelo treino, pela aprendizagem e pela melhoria contínua; 
• Introduzir o atleta à dinâmica das seleções nacionais (postura, comportamento, espírito de grupo); 
• Promover literacia desportiva: noções base de nutrição, descanso, hidratação e recuperação; 
• Avaliar o potencial técnico e comportamental para projeção futura. 

 
2. JUVENIS (15–16 anos) 
 
Etapa no Plano de Carreira: Desenvolvimento – Construção da Identidade Desportiva 
 
Objetivo Geral 
Consolidar a identidade desportiva do nadador, promovendo autonomia técnica e comportamental, num 
contexto de treino sistematizado e orientado para o elevado desempenho competitivo. 
 
Objetivos Específicos 

• Aprimorar a técnica individual com foco na economia de nado e eficiência; 
• Estimular a gestão da carga de treino e a autoconsciência do esforço; 
• Desenvolver compreensão das fases de um plano de treino e preparação competitiva; 
• Reforçar a cultura de seleção nacional e compromisso com os valores da FPN; 
• Continuar a avaliar indicadores físicos, técnicos e comportamentais; 
• Promover formações sobre ética desportiva, antidopagem, redes sociais e identidade institucional. 

 
 

https://forms.gle/QRVEYiismxEpBRt89
mailto:secretaria@fpnatacao.pt
mailto:isabel.lavinha@fpnatacao.pt
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JUNIORES (17–18 anos) 
 
Etapa no Plano de Carreira: Especialização – Consolidação de Rendimento 
 
Objetivo Geral 
Intensificar o rendimento e a especialização do nadador em contexto nacional e internacional, garantindo 
preparação física, técnica e emocional para o alto rendimento. 
 
 
Objetivos Específicos 

• Refinar a técnica das provas-alvo do nadador; 
• Desenvolver rotinas de treino de alta intensidade com controlo da carga; 
• Introduzir preparação mental, estratégias competitivas e gestão de pressão; 
• Capacitar o atleta a assumir responsabilidade pelo seu processo de evolução; 
• Preparar o nadador para representar Portugal em competições internacionais; 
• Avaliar a performance com instrumentos técnicos e fisiológicos. 

 
SENIORES (19+ anos) 
 
Etapa no Plano de Carreira: Alto Rendimento – Consolidação da Excelência e Representação Nacional 
 
Objetivo Geral 
Apoiar a excelência desportiva dos nadadores seniores, orientando-os para resultados de referência 
internacional (Europeus, Mundiais, Jogos Olímpicos), garantindo simultaneamente uma imagem institucional 
de elevado padrão. 
 
Objetivos Específicos 

• Otimizar planos de treino individualizados e integrados entre clube e FPN; 
• Trabalhar detalhadamente variáveis fisiológicas, biomecânicas e psicológicas; 
• Promover excelência comportamental e liderança dentro das seleções nacionais; 
• Assegurar uma imagem pública responsável (media, apoiantes e redes sociais); 
• Apoiar o equilíbrio entre desporto, estudos e carreira profissional. 

 
VISÃO GLOBAL DOS ESTÁGIOS DA FPN (Resumo Estruturado) 

ESCALÃO ETAPA NO PLANO DE CARREIRA FOCO PRINCIPAL CARACTERÍSTICAS DO ESTÁGIO 

Infantis Iniciação Competitiva 
Fundamentos técnicos, hábitos, 
disciplina 

Filmagem + técnica + literacia desportiva 

Juvenis Desenvolvimento 
Identidade desportiva, autonomia, 
planeamento 

Eficiência, carga, ética, autoconsciência 

Juniores Especialização 
Performance nacional/internacional, 
provas-alvo 

Intensidade, gestão emocional, 
responsabilidade 

Seniores Alto Rendimento 
Excelência e representação 
internacional 

Otimização total, interinstitucional, 
apoio carreira 

 
Cada estágio é um momento-chave de observação, avaliação e projeção dentro do plano de carreira.  
 
 
 
 



               
 

 
 
Política Desportiva – Enquadramento Territorial – Natação Pura                                                Época 2026 - 2027 

 
 

19 
 

6. DISPOSIÇÕES FINAIS 

 
O presente documento constitui a versão oficial da Política Desportiva – Enquadramento Territorial da 
Natação Pura para a época 2026-2027, integrando as linhas orientadoras para as Associações Territoriais no 
âmbito da formação, capacitação técnica, enquadramento competitivo e desenvolvimento dos praticantes. 
 
Este documento tem caráter orientador e estruturante, cabendo às Associações Territoriais adaptar a sua 
implementação às especificidades da sua realidade, desde que mantenham o alinhamento com os princípios, 
objetivos e quadros gerais aqui definidos. 
 
O novo modelo de estágios de Cadetes e Infantis, incluindo avaliação antropométrica, análise técnica 
estruturada (com auxílio de filmagem opcional) e formação temática, passa a ser parte integrante e vinculativa 
da política desportiva nacional. 
A aplicação deste documento será apoiada e acompanhada pela Direção Técnica Nacional, que poderá auxiliar 
com orientações complementares, sempre que necessário, em articulação com os Diretores Técnicos 
Territoriais.  
 
As propostas de atualização e melhoria contínua deste documento deverão emergir de um processo de 
reflexão conjunta entre FPN, DTT e Associações Territoriais. A revisão do documento poderá ser efetuada 
anualmente ou sempre que a Direção Técnica Nacional considere oportuno.  
 
Os casos omissos ou situações não previstas serão analisados e decididos pela Federação Portuguesa de 
Natação, sob proposta da Direção Técnica Nacional. 
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ANEXO 1 – FATOS DESPORTIVOS  

 
Na sequência da aprovação da proibição da utilização de fatos de competição apenas para os nadadores 
Cadetes (A, B e C), apresenta-se exemplificação sobre os fatos permitidos para estes escalões, para nadadores 
masculinos (figura 1) e femininos (figura 2).  
  
  

       
Figura 1. Exemplificação sobre os fatos permitidos para os nadadores cadetes masculinos.  
  
  

  
Figura 2. Exemplificação sobre os fatos permitidos para os nadadores cadetes femininos.  
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ANEXO 2 – AVALIAÇÕES – ESTÁGIOS DE CADETES  
 
FICHA INDIVIDUAL – CADETES (9–12 anos) (https://forms.gle/QRVEYiismxEpBRt89 - ficha online) 

Secção Dados 

Associação Territorial  

Data do Estágio  

DTT Responsável  

 
Dados Pessoais 

Campo Preenchimento 

Nome completo (3 nomes)  

Nº FPN  

Clube (sigla)  

AT (sigla)  

Sexo (1 masc / 2 fem)  

Data de nascimento (AAAA-MM-DD)  

 
Avaliação Antropométrica 

Indicador Valor 

Altura (cm)  

Peso (kg)  

Envergadura (cm)  

 
Avaliação Técnica (escala 1–5) 

Componente Técnica Avaliação 

Mariposa  

Costas  

Bruços  

Crol  

Partidas  

Viragens  
Escala de avaliação técnica: 1 – Muito insuficiente, 2 – Insuficiente, 3 – Suficiente, 4 – Bom, 5 – Muito bom 

 
Observações Técnicas 

Ponto Técnico Positivo  
 
 

Erro Mais Influente  
 
 

 
Prioridades Técnicas 

Prioridade Descrição 

1  

2  

3  

 
Observações Finais do DTT 

Notas finais  
 
  

 

https://forms.gle/QRVEYiismxEpBRt89
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ANEXO 3 – AVALIAÇÕES – ESTÁGIOS DE INFANTIS  
 
FICHA INDIVIDUAL – INFANTIS (13–14 anos) (https://forms.gle/QRVEYiismxEpBRt89 - ficha online) 

Secção Dados 

Associação Territorial  

Data do Estágio  

DTT Responsável  

 
Dados Pessoais 

Campo Preenchimento 

Nome completo  

Nº FPN  

Clube (sigla)  

AT (sigla)  

Sexo  

Data de nascimento  

 
Avaliação Antropométrica 

Indicador Valor 

Altura (cm)  

Peso (kg)  

Envergadura (cm)  

 
Avaliação Técnica – 200m Estilos 

Componente Técnica Avaliação 1–5 

Mariposa  

Costas  

Bruços  

Crol  

Partidas  

Transições  

Viragens  
Escala de avaliação técnica: 1 – Muito insuficiente, 2 – Insuficiente, 3 – Suficiente, 4 – Bom, 5 – Muito bom 

 
Avaliação Quantitativa – 200m Estilos 

Indicador Valor 

Tempo total  

Parciais 
0-50 50-100 100-150 150-200 

    

FG (freq. gestual) 
0-50 50-100 100-150 150-200 

    

 
Prioridades Técnicas 

Prioridade Descrição 

1  

2  

3  

 
Observações Adicionais do DTT 

Notas finais  
 
 

https://forms.gle/QRVEYiismxEpBRt89
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FICHA SIMPLIFICADA DE AVALIAÇÃO TÉCNICA (5 INDICADORES) 
 
Regra de scoring (uniforme para todos os componentes) 

• 5 indicadores cumpridos → 5 (Muito Bom)  

• 4 indicadores → 4 (Bom)  

• 3 indicadores → 3 (Suficiente)  

• 2 indicadores → 2 (Insuficiente)  

• 0–1 indicadores → 1 (Muito Insuficiente)  
 

MARIPOSA 
Indicadores observáveis: 
☐ Ondulação corporal contínua e eficaz 

☐ Trajetória e ação dos braços (sem cotovelo baixo / simétrica) 

☐ Ação dos membros inferiores (amplitude e pés eficazes) 

☐ Sincronização braços + 2 pernadas 

☐ Respiração no timing correto (sem antecipar/atrasar) 

Nome: 

Clube: 

Escalão: 

COSTAS 
Indicadores observáveis: 
☐ Equilíbrio corporal (anca estável, sem desvios) 

☐ Posição da cabeça e rotação dos ombros 

☐ Ação dos membros superiores (trajeto + cotovelo + entrada) 

☐ Ação dos membros inferiores (batimento contínuo e eficaz) 

☐ Coordenação global (ritmo MS/MI consistente) 

BRUÇOS 
Indicadores observáveis: 
☐ Posição bacia e ondulação controlada 

☐ Ação subaquática dos braços (trajeto correto e completo) 

☐ Ação das pernas (recuperação + fecho eficaz) 

☐ Sincronização braços-pernas (continuidade do ciclo) 

☐ Respiração integrada no ciclo 

 

CROL 
Indicadores observáveis: 
☐ Equilíbrio e alinhamento corporal (anca estável) 

☐ Ação dos braços (trajeto eficaz, sem cotovelo baixo) 

☐ Entrada e extensão à frente (alinhada com ombro) 

☐ Ação dos membros inferiores (batimento eficiente) 

☐ Respiração lateral coordenada com rotação 

PARTIDAS 
Indicadores observáveis: 
☐ Posição inicial estável no bloco  

☐ Tempo de reação adequado  

☐ Impulsão forte e direcionada  

☐ Entrada na água em posição hidrodinâmica  

☐ Fase subaquática eficaz (deslize + propulsão)  

 

VIRAGENS 
Indicadores observáveis: 
☐ Aproximação à parede com manutenção de velocidade  

☐ Execução técnica correta da viragem  

☐ Tempo de contacto reduzido  

☐ Impulsão forte e orientada  

☐ Saída em posição hidrodinâmica com progressão 

TRANSIÇÕES (Estilos) 
Indicadores observáveis: 
☐ Cumprimento das regras da transição  

☐ Aproximação controlada à parede  

☐ Execução técnica correta da mudança  

☐ Continuidade sem quebra de ritmo  

☐ Retoma eficaz do estilo de nado seguinte 

 

 
Nota Explicativa – Ficha Simplificada de Avaliação Técnica 
A ficha simplificada de avaliação técnica, estruturada com base em indicadores observáveis e critérios de êxito associados 
a uma escala de 1 a 5, constitui um instrumento de apoio ao processo de observação e classificação técnica dos nadadores 
em contexto de estágio. O seu principal objetivo é promover a uniformização dos critérios de avaliação entre as diferentes 
Associações Territoriais e Diretores Técnicos Territoriais, reduzindo a subjetividade inerente à apreciação técnica e 
garantindo maior consistência na atribuição das classificações. Através da definição de cinco indicadores-chave por 
componente (mariposa, costas, bruços, crol, partidas, viragens e transições), esta ficha permite uma observação rápida 
e objetiva. A correspondência direta entre o número de indicadores cumpridos e a classificação final (escala 1–5) facilita 
a tomada de decisão no momento da avaliação, tornando o processo mais comparável. Assim, esta ficha deve ser utilizada 
como instrumento de apoio ao preenchimento dos quadros de avaliação técnica constantes nos Anexos 2 e 3, não 
substituindo o juízo técnico do avaliador, mas orientando-o com base em critérios previamente definidos e partilhados. 
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ANEXO 4 – MINUTA DE RELATÓRIO – ESTÁGIOS DE CADETES E INFANTIS 
 
MINUTA DE RELATÓRIO FINAL – ESTÁGIOS DE CADETES E INFANTIS 
Época 2026-2027 
 
1. Identificação do Estágio 

• Escalão: ☐ Cadetes ☐ Infantis 

• Associação Territorial:  

• Local: 

• Data:  

• DTT Responsável: 

• Treinadores presentes (nome, clube, e-mail, CC e NIF): 
 
2. Participação 

Categoria Total Masculinos Femininos 

Nadadores    

Clubes Representados    

 
3. Objetivos do Estágio 
Cadetes (9–12 anos) 
(assinale os que se aplicam) 

• ☐ Avaliação da técnica dos 4 estilos 

• ☐ Correção técnica individual 

• ☐ Capacitação de treinadores 

• ☐ Desenvolvimento de hábitos e disciplina aquática 

• ☐ Literacia técnica básica (exemplos: hidrodinâmica, posição, respiração) 
Infantis (13–14 anos) 
(assinale os que se aplicam) 

• ☐ Avaliação técnica dos 200m Estilos 

• ☐ Recolha de indicadores Quantitativos (Parciais e FG) 

• ☐ Reforço de autonomia e comportamento competitivo 

• ☐ Desenvolvimento da eficiência técnica 

• ☐ Literacia desportiva: (exemplos: nutrição, descanso, hidratação) 
 
4. Conteúdos Desenvolvidos 
 
4.1 Filmagem Técnica (Opcional): Efetuada/Não Efetuada (manter a opção tomada) 

• Cadetes: 4 estilos + partidas + viragens 

• Infantis: 200m Estilos 

Observações: 
 
 
 

 
4.2 Análise Vídeo (preencher apenas de efetuada a filmagem técnica) 
(tempo dedicado, estrutura, principais aspetos abordados) 

Observações: 
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4.3 Treino Técnico Aplicado 
(estações, focos, correções realizadas) 

Observações: 
 
 
 

 
4.4 Formação Temática 

• Cadetes (escrever o tema):  

• Infantis (escrever o tema):  

Observações: 
 
 
 

 
5. Síntese Técnica Geral 
(3–5 frases sobre o nível observado) 

Observações: 
 
 
 

 
6. Pontos Positivos Observados 

Observações: 
 
 
 

 
7. Aspetos a Melhorar 

Observações: 
 
 
 

 
8. Indicadores Relevantes 
Cadetes 

Observações: 
 
 
 

 
Infantis 

Observações: 
 
 
 

 
9. Prioridades Técnicas Identificadas 
(gerais do grupo, não individuais) 

1.  
2.  
3.  
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10. Sugestões para Treinadores e Clubes 

•  

•  

•  
 
11. Observações Finais 

 
 
 
 
 

 
13. Assinaturas 

• Diretor Técnico Territorial:  

• Representante da AT (opcional):  
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ANEXO 5 – PROPOSTA PARA AS TAREFAS DE TREINO 
 

Aquecimento em seco (Seleção Pré-Júnior):  

  

Fase 1: Estimulação inicial (Subida do ritmo cardíaco, aumento da temperatura corporal)  

     1. Correr no sítio        2. Salto de pé para pé       3. Rotações       4. Polichinelos  

     10 Repetições       10 Repetições       10 Repetições       10 Repetições  

  
    

Fase 2: Alongamento dinâmico (Estimular a amplitude do movimento)  

1. Passada “lunge”   2. Balanço MI  3. Balanço MS  

10 Passos   

(parados ou em movimento)  

laterais + 5 frontais  

(c/membro 

10 repetições  p/exercício 

   

Fase 3: Ativação neural (Estímulo do sistema nervoso)  
  

 

1. Prancha abdominal  2. Burpees  

 

 

5 Elevações de cada MI  5 Repetições    
 

3. Jogo reação a pares (1min) 

• Frente a frente, em pé, com MI à largura dos ombros. Sem mexer os pés e com as mãos ao nível dos ombros, 
tentar desequilibrar o colega, somente podendo tocar nas palmas das mãos.  

 

Aquecimento na Água (Seleção Pré-Júnior): 

200m Livres (normal)  
12x50m, c/ 1’15’’  
   4x50m Estilos (MC, CB, BL, LL)  
   4x50m Técnica da prova (25m sculling, 25m normal; 25m drill técnico, 25m normal)  
   4x50m Técnica da prova  
          3x       25m aceleração, 25m normal  
          1x       15m normal + 10m aceleração + viragem e saída em aceleração até 10m + 15m normal  
25m c/ partida sprint + 25m recuperação  
200m recuperação 
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Treino (volume 4000m):  

Aquecimento 
Mobilização 
muscular e articular  

Aquecimento em seco (ver proposta anterior)  
- Mobilização articular  
- Mobilização muscular  

Proposta FPN.  

Aquecimento Ca1  6x150L, progressivo 2-2-2 Respiração (e 
saída):   
1ª: normal, 2ª: 3-3 (c/ 2’45)  
3ª: normal, 4ª: 5-5 (c/ 2’35)  
5ª: normal, 6ª: 7-7 (c/ 2’25)  

900m/900m  

Ca1  
Treino técnico  
  

12x50Est (3 cada Est), c/ 1’15’’  
- 25 MI, 25 completo  
- 25 drill, 25 completo  
- 25 remada, 25 completo  

600m/1500m  

Velocidade  8x50 M-M-C-C-B-B-L-L: c/ 2’00  
M: Partida bloco: 25 Sprint, 25 Recuperação  
C: 15 Lento + 25 Sprint + 10 Recuperação   
B: 15 Sprint + 25 Recuperação + 10 Sprint  
L: MI forte contra parede 5’’: viragem sprint + 15m sprint + 35 Recup. 

400m/1800m  

Ca2-Ca3  
Treino técnico  

9x100L, progressivo 3-3-3 c/ 1’45  
(aumentar velocidade mas mantendo número braçadas)  
contar e registar braçadas dos últimos 50m (~1-2 referências em cada 
intensidade)  
Deslize e percurso subaquático após saída e viragem com mínimo de 5m  
(intervalo: 300m Recuperação)  
12x50 3M-3C-3B-3L, progressivo de 1 a 3 (em cada técnica) c/ 1’05 
(M e C), c/ 1’15 (B), c/ 1’00 (L)  
(aumentar velocidade mas mantendo número braçadas)  
contar e registar braçadas dos últimos 25m (~1-2 referências em cada 
intensidade)  
Deslize e percurso subaquático após saída e viragem com mínimo de 5m.  

1800m/3600m  

Ca1  
Recuperação  

4x100 Est/C/L/C c/ 2’00 
(Est e C) c/ 1’50 (L)  
Deslize e percurso subaquático após saída e viragem com mínimo de 10m 
(Posição Hidrodinâmica)  
Est: 12.5 mão fechada, 12.5 normal  
L: 25 sculling à frente, 75 normal  
C: 25 (3 braçadas ventral/rotação/3 braçadas dorsal), 25 normal  

400m/4000m  

Alongamentos  Alongamentos das principais estruturas musculares.   
Ca1: capacidade aeróbia 1 (Limiar aeróbio, aquecimento/recuperação)  
Ca2: capacidade aeróbia 2 (Limiar anaeróbio, Velocidade Crítica)  
Ca3: capacidade aeróbia 3 (Transição da capacidade aeróbia para a potência aeróbia) 
 


