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Mensagem do Presidente do IDP, IP

Com o desenvolvimento do Programa Nacional de Formacédo de Treinadores (PNFT) iniciou-
-se um novo ciclo para responder a renovados desafios a todos quantos estdo envolvidos na
formacéo de treinadores. Este novo Programa Nacional de Formacéo de Treinadores constitui-se
como a mais profunda e significativa reforma na formacéo de recursos humanos no ambito
do desporto que se operou em Portugal nos Ultimos 20 anos. Trata-se de uma expressiva
mudanca no ordenamento, nos conteldos e nos processos de formacao faseada e integrada de
treinadores com elevado impacto no desenvolvimento do desporto.

O PNFT prevé, para a sua implementacdo, um conjunto de fases e etapas realizadas pelo
Estado Portugués, através do Instituto do Desporto de Portugal I.P. (IDP, IP), em parceria com
as Federagdes com Utilidade Publica Desportiva. No cumprimento das tarefas a realizar pelo
IDP, IP com vista a operacionalizagdo do PNFT, incumbe, entre outras, a defini¢do e a produgao
dos Referenciais de Formacgao Geral dos Cursos de Formacao dos Cursos de Treinadores. Estes
referenciais constituem, porventura, o passo mais significativo, inovador e fundamental no
processo de construcao da formacao dos treinadores em Portugal.

Em conjugacdo com os perfis profissionais ja elaborados que constam desta publicacéo,
descreve-se também o conjunto de actividades associadas a cada Grau, conhecimentos
(saberes), aptiddes (saberes-fazer) e atitudes (saberes sociais e relacionais) necessarios para
exercer a actividade, sendo igualmente definidos os contetidos, as competéncias de saida, os
critérios de evidéncia e outros elementos relevantes para o desenvolvimento da formacgao que
constituem a resposta formativa necessaria para a obtencdo de cada Grau, ou seja, todos os
elementos necessérios a organizacao da formacao. Para se garantir a coeréncia, a uniformizacdo
e a adequacao da tarefa em causa aos objectivos metodoldgicos definidos para a construcdo
dos Referenciais de Formacgao dos Cursos de Treinadores, quer na componente de formacdo
geral, quer na componente de formagao especifica, foi definido um conjunto de orientacées
para a sua elaboracéo, as quais foram exercidas pelos autores convidados para a realizacdo desta
tarefa. Esta é a etapa precedente a elaboracdo dos contetidos formativos que serdo materiali-
zados nos respectivos Manuais de Formacao, elaborados pelos autores que agora apresentam
os referenciais.
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Este documento antecede a publicagdo dos conteudos de cada uma das areas de formacao,
disponibiliza uma visao integrada destas areas de formacdo e reflecte bem a conseguida
articulacdo entre os graus de formacao e entre as dreas de conhecimento. Para além de estar
na base da elaboracdo dos Conteldos da Formacdo Geral — proxima etapa deste processo —
este documento constitui-se, também, como um instrumento de grande utilidade para todos os
formadores que vierem a intervir no processo de formacao, ajudando-os a situarem-se face aos
objectivos, aos contetidos e aos critérios de evidéncia de cada Unidade Curricular.

Finalizo com uma palavra de reconhecimento ao trabalho de elevada qualidade desenvolvido
pela Divisdao de Formacao do IDP, IP. Esta apreciacao é extensivel a todos os especialistas que
elaboraram estes referenciais, bem como ao Dr. Vasconcelos Raposo que coordenou este
trabalho com dedica¢do e competéncia.

Luis Bettencourt Sardinha
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Dreambulo

A formacdo dos treinadores e treinadoras constitui um dos pilares fundamentais para o
desenvolvimento desportivo. Embora a formagao tenha sido reconhecida por todos, como uma
area sobre a qual havia necessidade de concentrar esforcos, o facto é que a generalidade das
iniciativas para solucionar as acentuadas caréncias existentes nesta area do desporto nacional
acabaram por nunca terem sido concretizadas. Definiam-se modelos que logo eram desfeitos
por quem se seguia no poder da coisa publica do desporto.

Também por parte do movimento associativo prevaleceu um estranho siléncio sobre a formacéo
dos agentes desportivos. Para muitos, a formacdo dos treinadores e treinadoras foi encarada
como um aspecto menor e quase irrelevante do nosso desporto.

Perante os novos desafios que a sociedade em geral e o desporto em particular enfrentam
neste Século XXI, tornou-se necesséria a tomada de decisdes no referente a lacuna legislativa
existente sobre a Formacéo dos Treinadores e Treinadoras.

Consciente desta necessidade o IDP, IP definiu a formacao dos treinadores como drea prioritaria
do seu trabalho, tendo para tal concentrado a sua atencdo no encontrar das solu¢des que
permitissem a definicdo clara e inequivoca desta questao, que se vinha arrastando ao longo da
historia do desporto em Portugal.
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O PRINCIPIO

Tendo como objectivo a definicdo da formacao dos treinadores e treinadoras, foi criada uma
Comissdo que teve como tarefa fundamental a apresentacdo de uma proposta onde constasse
o Programa Nacional da Formacéo dos Treinadores (PNFT), cujo trabalho foi objecto de apresen-
tagao publica apds a respectiva aprovagao.

Tratou-se de uma primeira fase de um processo onde foi definido o modelo segundo o qual
devem ser orientadas todas as restantes fases da sistematizacdo do PNFT e conducentes a
organizacdo dos cursos e demais acgdes administrativas.

Neste modelo existem quatro graus para a formacdo dos treinadores e treinadoras. Para
cada grau foi definido um «objectivo global da actividade» com a inclusdo das actividades e
respectivas competéncias (saberes, saberes-fazer e saberes-ser). Foram igualmente definidas as
matérias nas quais os saberes devem ser respeitados para cada grau de formacéo.

Tendo no atleta o epicentro da pratica desportiva, todo o processo foi determinado por esta
realidade. Sabemos, nos dias de hoje, que uma adequada formacdo dos atletas, através de
planos a longo prazo é a condicdo fundamental para a construcdo das elites desportivas.

Para que possam surgir atletas com condi¢des para alcangarem resultados de alto nivel, a forma-
¢do dos mesmos deverd passar por um conjunto de etapas que se sucedem no tempo e em total
respeito pelas etapas de preparacao desportiva desses mesmos atletas.

E assim que surgem as fases de iniciacdo, de orientacdo, de especializacido de rendimento e
finalmente de alto rendimento.

A cada uma destas fases corresponde um saber que o treinador deve possuir para intervir com
competéncia no processo global e de elevada complexidade que é a formacéo e preparacdo
desportiva dos atletas.

Arealidade aponta no sentido de, a cada etapa da preparagao do atleta, corresponder, igualmente,
uma formacao especifica do treinador. Por outras palavras, podemos afirmar que, face a evolucao
do rendimento do atleta, aumenta a necessidade de mais e melhores conhecimentos por parte
dos respectivos treinadores e treinadoras.

Foi tomando como referéncia o cenario da influéncia dos progressos dos atletas nas compe-
téncias daqueles que dirigem a sua preparagdo que se partiu para a construcao dos referenciais
de Formacgao de Treinadores e Treinadoras.

Partindo das etapas de formacédo dos atletas alongo prazo foram definidas quais as competéncias
de desempenho que treinadores e treinadoras devem possuir para cumprirem as suas funcoes
com eficacia. Tendo nas competéncias a base fundamental de raciocinio, definiram-se quais os
conteudos que dariam suporte consistente a cada competéncia. Finalmente, definiram-se quais
as evidéncias que comprovariam, na sua accdo pratica, as competéncias definidas.
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E precisamente desta dindmica, construida ao longo dos ultimos meses, que surge o documento
que agora se publica. Isto &, foi tomando como ponto de reflexao os perfis definidos para cada
grau de formacdo, as competéncias e as matérias, que se iniciou o trabalho das segunda e tercei-
ra fases da estruturacdo operacional do PNFT.

Nesta segunda fase, a construcdo dos referenciais de formacéo é feita em duas direc¢es, a saber:
. aparte da formacdo geral, da responsabilidade do IDP, IP;

. a parte da formacdo especifica de cada modalidade, da responsabilidade das respectivas

Federacobes.

OS REFERENCIAIS DE FORMACAOQO

- Componente geral

Tomando em consideracdo os perfis e os saberes definidos no PNFT, a metodologia de trabalho
definida nesta segunda fase de trabalho teve, como aspecto prioritario, a elaboracao de um ca-
lendério do conjunto de tarefas a serem cumpridas, por forma a que, num adequado espago de
tempo, este modelo de formacgao possa comecar a ser aplicado.

Criou-se uma ficha de suporte a definicdo das componentes do processo, tornando-se, desde o
inicio, necessaria a definicdo de forma clara e objectiva, dos seguintes aspectos:

. 0 que se refere aos conteudos.

. as competéncias de saida.

. as evidéncias que permitam confirmar na acgao as respectivas competéncias.

. arelagado entre formacao pratica e formacao tedrica.

. aindicacdo de formas de avaliacdo recomendadas.

. o perfil daqueles que virao a ser os formadores.

Paraa concretizagao destas tarefas tornou-se necessario encontrar os especialistas que reunissem
as condicOes pedagdgicas e cientificas para cumprirem este trabalho com a qualidade que se
exige em accdes de formacao.

No contexto da nossa funcao, apresentdmos uma proposta onde se encontravam definidos os
critérios em que deviam assentar os convites aos diferentes especialistas:

1. Experiéncia de interveng¢do em projectos de formacao de treinadores.

2. Credibilidade e reconhecimento na comunidade do desporto e do treino desportivo.

3. Qualificagdo académica ou profissional na drea especifica para que irdo ser convidados.

4. Experiéncia na elaboracgdo de materiais cientificos e/ou pedagdgicos, em particular na drea da
formacgdo de treinadores.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES ’

5. Fdcil contacto para o acompanhamento do desenrolar dos trabalhos por parte da coordenagédo
do projecto.

6. Disponibilidade e possibilidade de comprometimento para cumprir os prazos estabelecidos nas
vdrias fases de elaboragao do presente projecto.

Aprovados os mesmos, procedeu-se a apresentacdo de um conjunto de nomes que mereceram
a aprovacao do Presidente do IDP, IP.

Seguiu-se a fase da formulagdo dos convites, cujos nomes foram entao divulgados junto do
Movimento Associativo, sendo eles os autores dos diferentes referenciais que constituem esta
publicacao.

OS PRESENTES REFERENCIAIS

No ambito da formagao dos treinadores e treinadoras os referenciais (gerais e especificos)
constituem a peca fundamental a ser respeitada para que a realizacdo dos cursos tenha, na sua
aplicacdo, o rigor exigido para o perfil definido em cada grau.

Os referenciais devem ser encarados como o elo de ligacdo entre os conteidos definidos em
cada matéria e as respectivas competéncias, para cada grau de formacao.

Constituem igualmente um instrumento de cumprimento obrigatoério na organizacao e realizacdo dos
cursos por toda e qualquer instituicao ligada as questées da formacao dos treinadores e treinadoras.

E nos referenciais que se reflecte a necessidade de revisdo e actualizacdo dos saberes a serem
transmitidos, o que significa que estes ndo podem ser encarados como algo imutdvel. Pelo con-
trario, devem ser permanentemente encarados como um importante instrumento de trabalho,
para o que se exige, da parte dos agentes desportivos ligados ao processo da formacdo dos
treinadores e treinadoras, um posicionamento de critica permanente para se conseguir, no futuro,
a introducao das correcgdes que correspondam a evolucdo dos conhecimentos na area das dife-
rentes vertentes do desporto, assim como aos aspectos organizativos da prépria formagao.

Os referenciais que agora se tornam publicos deverao ser encarados como pecas de um processo
que agora se inicia e para o qual sdo exigidas redobradas atencdes na sua aplicacao prética durante
0s cursos, organizados e realizados pelas diferentes instituicdes vocacionadas para a formacéo.

A titulo de exemplo, consideremos o facto de, nestes referenciais, terem sido definidos contetidos
articulados com uma determinada duracdo para a sua apresentacao. Na opinido dos especialistas,
trata-se de um tempo ideal para se fazer aquela abordagem, o que significa que os formadores
deverdo respeitar, durante as suas prelec¢des, o tempo indicado para cada unidade e subuni-
dade. Mas tal nao significa que ndo tenham uma opinido prépria sobre esta aplicacdo pratica.
Deverdo sim fundamentar as suas sugestdes, para que se faca a reflexdo necesséria e oportuna
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com os especialistas autores de cada referencial. Esta constatagcao é naturalmente extensiva a
todas as restantes areas dos referenciais.

S6 com esta dinamica sera possivel construir um modelo de formagao que se renove e contribua
para a melhoria da realizacdo dos cursos e, consequentemente, para a melhoria das competéncias
dos treinadores e treinadoras.

Apods a elaboracdo dos presentes referenciais procedeu-se a uma cuidadosa analise quanto a
relacdo horizontal e vertical dos temas, procurando corrigir, em didlogo com os respetivos autores,
as contradicdes e sobreposi¢cdes encontradas.

Nao consideramos que estes referenciais constituem um documento fechado, mas antes deve-
rdo ser encarados como parte da construcéo sistémica do PNFT.

Paralelamente ao trabalho realizado no ambito da formacéo geral, tem vindo a registar-se um
significativo empenhamento das Federagdes Desportivas na concretizacdo e definicdo dos
referenciais especificos. Trata-se igualmente de documentos que deverao ser encarados dentro
do mesmo grau de importancia atribuida aos referenciais gerais.

O sucesso do PNFT encontra-se precisamente na convergéncia entre a componente geral e
a componente especifica dos contetdos e respectivas competéncias de saida. Tal sé se torna
possivel se as duas componentes forem encaradas, por todos os responsdveis, como sendo duas
partes que se completam, construindo-se uma visdo unitaria de um mesmo processo.

Embora a legislacdo generalize a todas as Federa¢ées com UPD a aplicacdo dos conteudos da
componente geral, a realidade tem apontado no sentido de ser cuidadosamente analisada esta
aplicacdo. Modalidades ha para as quais falar de determinados conteidos nao tem qualquer
aplicacdo na sua estrutura competitiva e na preparacdo dos seus praticantes.

O PERFIL DOS FORMADORES

A definicdo do perfil dos formadores foi apresentada pelos autores dos varios contetdos. Po-
rém, analisadas essas propostas, verificou-se uma enorme disperséo nas exigéncias das qualifi-
cacdes e das experiéncias minimas sugeridas, no que concerne a participacdo nas varias areas
pedagdgicas e cientificas do desporto.

Uma outra constatacdo prende-se com a manifestacdo das varias preocupacdes que as fede-
racdes desportivas foram colocando ao IDP, IP quanto a possibilidade de encontrar formadores
que reunissem as condicdes exigidas pelos autores.

Considerando o conjunto de propostas apresentadas pelos autores, procedeu-se a formulacdo de uma
proposta final que, respeitando no fundamental a defesa da competéncia dos formadores, clarifica
as condicdes minimas exigidas para as entidades formadoras convidarem os formadores que melhor
contribuam, com os seus saberes, para a qualidade dos cursos de formacao de treinadores e treinadoras.
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Apresentamos de seguida os perfis para os formadores dos trés graus, a saber:

GRAU |

O formador deve possuir, como formagdo minima, a licenciatura na area especifica em que ird
leccionar, devendo constituir como factores majorantes:

« ter experiéncia na preparacao do desporto infanto-juvenil.

» possuir da pratica desportiva uma genuina perspectiva cultural, social, formativa e educativa.
« ter, preferencialmente, experiéncia na area da formacéo de treinadores.

GRAU I

O formador deve possuir como forma¢ao minima a licenciatura na area especifica em que ira
leccionar, devendo constituir como factores majorantes:

- ter experiéncia no treino desportivo.

« possuir da pratica desportiva uma genuina perspectiva cultural, social, formativa e educativa.
- ter, preferencialmente, experiéncia na area da formacéo de treinadores.

GRAU I

O formador deve possuir como formacao minima a licenciatura na drea especifica em que ird
leccionar, devendo constituir como factores majorantes:

- terexperiéncia nas dreas de intervencao e apoio na preparacao dos atletas de alto rendimento.
« possuir da pratica desportiva uma genuina perspectiva cultural, social, formativa e educativa.
- ter, preferencialmente, experiéncia na area da formacéo de treinadores.
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NOTA PESSOAL

Gostaria de manifestar o meu agradecimento a confianga, em mim depositada, pelo Presidente
do IDP, IP, Professor Luis Bettencourt Sardinha, para coordenar um projecto com a dimenséo,
importancia, impacto sécio-desportivo e transformador qualitativo da futura dinamica da for-
macao dos treinadores e treinadoras em Portugal e que implicou a sistematizacao de saberes e
a definicao de competéncias profissionais numa area de ha muito secundarizada.

Os meus agradecimentos sdo igualmente extensivos aos colegas e amigos Mario Moreira,
Francisco Silva e Jorge Adelino pelo apoio critico e colaborativo que considero ter sido funda-
mental para o cumprimento desta missao.

Por fim, mas nao por ultimo, agradeco a todos os autores a colaboracdo e compreensao que
sempre colocaram nos muitos contactos que fiz.

O sucesso deste trabalho é o reconhecimento da competéncia pedagdgica e cientifica dos au-
tores que aqui publicam o produto dos seus trabalhos.

O COORDENADOR
Anténio Jacinto Vasconcelos Raposo
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Perfil Profissiona

Grau

O Grau | corresponde a base hierarquica de qualificacdo profissional do treinador de desporto.

No ambito das suas atribuicdes profissionais, compete ao Treinador de Grau | a orientagao,
sob supervisao, de praticantes situados nas etapas elementares da formacéo desportiva, ou a
coadjuvacdo de outros treinadores nas restantes etapas da carreira desportiva do praticante,
o que significa afirmar que o mesmo ndo possui autonomia para o exercicio profissional. Tal
ndo invalida a preméncia na responsabilizacdo e comprometimento com a formacgéo educativa
e desportiva dos praticantes sob a sua orientacdo, a qual depende, em grande medida, da
qualidade da sua intervencdo pedagdgica e técnica.

Apesar de se Ihe reconhecer a possibilidade de coadjuvar o processo de treino e de competicdo
liderado por outros treinadores noutras etapas da carreira do praticante, o espaco de intervencao
por exceléncia do Treinador de Grau | confina-se ao exercicio profissional enquanto treinador,
sob supervisao, no treino das etapas iniciais de formagdo, em contextos de prética adstritos
ao desporto de participacdo ou de rendimento’. Neste nivel de pratica, particularmente
no que respeita ao treino de criangas e jovens, assume importancia crucial a valorizacdo do

1 Entende-se por desporto de participacao toda a pratica desportiva organizada que se desenvolve em multiplos
contextos de pratica (escolas desportivas, nucleos desportivos, clubes, autarquias, etc.), com quadros competitivos
pouco formais ou mesmo informais. Entende-se por desporto de rendimento toda a pratica desportiva organizada
que se desenvolve em clubes, associa¢des (selec¢oes regionais) ou federagdes desportivas (seleccdes nacionais),
com quadros competitivos formais.
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desenvolvimento pessoal e social através da pratica desportiva, quando esta é orientada por
imperativos de educacéao e formacao. Isso significa que os propdsitos da pratica desportiva ndao
se esgotam no desenvolvimento de competéncias motoras, devendo situar-se no fomento de
valores e atitudes, cruciais para o desenvolvimento da literacia desportiva e da filiacdo a pratica
desportiva para a vida. Deste modo, a sensibilidade para intervir e reflectir com sentido de
responsabilidade sobre os problemas éticos, civicos e sociais, releva-se como eixo estruturante
da sua formacdo inicial.

No ambito da influéncia que pode exercer sobre o desenvolvimento desportivo, pessoal e social de
criangas e jovens, sobressai a importancia da criagdo de ambientes positivos de aprendizagem, os
quais devem ser propulsores do desejo de auto-superacao, da busca progressiva da autonomia,
do comprometimento e da responsabilidade dos praticantes, na prossecucdo das tarefas de
treino e de competicéo.

Deste modo, compete ao Treinador de Grau | o papel decisivo de educador no desporto,
operacionalizado na promocédo do desenvolvimento de competéncias de vida e no desenvol-
vimento moral e do caracter dos praticantes que lhe sao confiados. A sua principal missao
consiste no fomento do gosto e entusiasmo pela pratica desportiva, enquanto actividade
significante de um estilo de vida activo, entendendo o Desporto como um projecto de elevado
alcance formativo.

Do mesmo modo, a sua intervencado técnica tem de se balizar por referenciais de qualidade,
porquanto é nas etapas da formacéo inicial que a dotacdo motora geral e os contornos
elementares da dotacdo motora especifica sdo adquiridas. Tal exige uma formacéo especifica
capaz de responder as exigéncias particulares da modalidade e, simultaneamente, abrangente
no que se referencia a exploracdo das possibilidades educativas do Desporto na formacdo de
criangas e jovens.

No ambito da formacgdo conducente a obtencao do titulo de Treinador de Grau | atribui-se pari-
dade no volume da carga hordéria para as unidades curriculares de formacéo geral e especifica da
modalidade desportiva, num total minimo de 81 horas, assumindo o estagio profissionalizante
tutorado 550 horas, distribuidas ao longo de uma época desportiva, o que perfaz o total de
631 horas de formacao. O peso absoluto e relativo do estagio profissionalizante decorre do
entendimento da aprendizagem experiencial enquanto factor mediador incontornével da aqui-
sicdo das competéncias profissionais do treinador desportivo.

Salienta-se que o espaco de intervencado concedido ao Treinador de Grau |, aquando do estagio
profissionalizante, se confina ao exercicio das fun¢des de treinador sustentado pela supervisao
e aconselhamento de um Tutor. Destinam-se-lhe tarefas de colaboracdo activa e cooperante,
no ambito dos processos de planeamento, implementacdo, conducdo e avaliacdo do treino e
da competicao.

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL, I.P.
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OBJECTIVO GLOBAL DA ACTIVIDADE

Conduzir directamente as actividades técnicas elementares associadas as fases iniciais da
actividade ou carreira dos praticantes ou a niveis elementares de participacdo competitiva, sob
coordenacéo de profissionais com CTD de grau superior e/ou coadjuvar a condugéo do treino e
orientacao competitiva de praticantes nas etapas subsequentes de formagao desportiva.

ACTIVIDADES

. Organiza a sessédo de treino.

Dirige a sessédo de treino.

Avalia a sessdo de treino.

Organiza competicdes nao formais.

Organiza a participacao dos praticantes em competicao.
Orienta os praticantes em competicao.

Avalia os praticantes em competicdo.

Participa no planeamento da actividade de treino.

9. Participa no planeamento da actividade de competicao.

® NGO VA WN

10. Participa na actividade de recrutamento de praticantes da modalidade.
11. Administra os primeiros socorros em caso de necessidade.
12. Regista a actividade de treino e de competicao relacionada com os praticantes.

COMPETENCIAS

SABERES

1. Tem conhecimentos sobre o papel do desporto na formagao pessoal, social e desportiva dos

praticantes.

Conhece a relevancia e os mecanismos da fidelizagado a pratica desportiva a longo prazo.

Tem conhecimentos acerca da modalidade desportiva adequados ao nivel de intervencéo.

Tem conhecimentos precursores da criagao de ambientes positivos de aprendizagem.

Conhece os métodos instrucionais em treino desportivo.

Conhece a estrutura da sessao de treino.

Tem conhecimentos elementares sobre os procedimentos de organizacao, gestao e avalia-

¢ao do treino.

8. Conhece as etapas de desenvolvimento cognitivo, psicolégico e motor, e as suas implica-
¢bes para a pratica do treino.

NowunkwnN
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9.

10.

11.
12.
13.

Tem conhecimentos elementares acerca das etapas de formagao desportiva a longo prazo.
Tem conhecimentos basicos para a avaliacdo da execucdo das habilidades desportivas
elementares.

Conhece os fundamentos de uma educacgéo para a saude.

Tem conhecimentos elementares sobre primeiros socorros e suporte basico de vida.
Conhece a estrutura da carreira de treinador desportivo e as respectivas exigéncias.

SABERES-FAZER

1.
2.

11.

Utiliza técnicas e estratégias de comunicacao em funcdo das necessidades contextuais.
Organiza os praticantes, o equipamento e as infra-estruturas na sessdo de treino, assegurando
as necessarias condi¢des de seguranca.

Dirige os praticantes na sessao de treino, assegurando o exercicio das competéncias de ensi-
no fundamentais (explicacdo, demonstracao, observacao e correcgao).

Avalia o treino dos praticantes, analisando as atitudes, os comportamentos e os resultados
alcancados.

Organiza competi¢des nao formais, criando condi¢cdes de equidade de participacao e valori-
zando o gosto pela modalidade e pelo espirito desportivo.

Organiza e orienta os praticantes na preparagéo e na realizacdo da competicéo, assegurando
as condi¢des de seguranca e a salvaguarda dos mais elevados valores éticos da pratica des-
portiva.

Avalia os praticantes e a equipa em competicdo, analisando as atitudes, os comportamentos
e os resultados alcancados.

Participa na concepc¢ao do planeamento da actividade de treino e de competicao.

Participa no recrutamento de praticantes para a pratica da modalidade desportiva.

. Promove o registo de toda a informacao da unidade de treino e da competicao, que seja

pertinente para a monitorizacdo da actividade desportiva do praticante.
Aplica técnicas elementares de primeiros socorros e de suporte basico de vida e identifica os
estados traumaticos que justificam o recurso a agentes especializados.

SABERES-SER

1.

Valoriza o recurso a formas de comunicacdo compreensiveis e acessiveis a todos os prati-
cantes.

Valoriza o espirito desportivo em todos os ambientes e circunstancias de pratica desportiva.
Promove e dinamiza o sentido de responsabilidade e de autonomia dos praticantes.
Valoriza e encoraja atitudes e comportamentos proactivos dos praticantes.
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5. Adopta boas praticas profissionais, eticamente fundadas, no exercicio da actividade.

6. Assume atitudes e comportamentos que dignificam a figura do praticante desportivo.

7. Valoriza a participacao efectiva de quem assume responsabilidade parental no apoio e
acompanhamento da actividade desportiva dos praticantes.

8. Encoraja, nos praticantes, a fidelizagao a prética desportiva e o desenvolvimento de hébitos
de vida saudaveis.

CONDICOES DE ACESSO

1. Idade minima de 18 anos.
2. Escolaridade obrigatéria a data de apresentacdo da candidatura.
3. Prestacdo de provas especificas da modalidade, quando exigido pela respectiva Federacéo.

SAIDAS PROFISSIONAIS

Treinador das etapas elementares de formacao desportiva sob superviséo.
Treinador Adjunto de treinadores com qualificacdo igual ou superior em todas as etapas de
formacéo desportiva.
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FORMACAO DE TREINADORES

y 4

Unidades de Formacao, Cargas Horarias e Autores -
Grau |

UNIDADES DE FORMAGAO HORAS AUTORES

1. DIDACTICA DO DESPORTO 8 Olimpio Coelho
2. PSICOLOGIA DO DESPORTO [|_ Sidénio Serpa
3. PEDAGOGIA DO DESPORTO 6 Olimpio Coelho
4. APRENDIZAGEM E DESENVOLVIMENTO MOTOR [|, Jodo Barreiros
5. OBSERVACAO E ANALISE DAS HABILIDADES DESPORTIVAS i José Rodrigues /
Hugo Louro
6. FUNCIONAMENTO DO CORPO HUMANO, NUTRIGAO E 6 Luis Horta /
PRIMEIROS SOCORROS Raul Bandarra Pacheco
TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO DESPORTIVO Francisco Alves
5 - MODALIDADES INDIVIDUAIS 6
" | TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO DESPORTIVO Paulo Cunha
- MODALIDADES COLECTIVAS
8. LUTA CONTRA A DOPAGEM 2 Luis Horta
9. DESPORTO PARA PESSOAS COM DEFICIENCIA 1 José Silva

Total
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UNIDADE DE FORMAGAO /

Didactica do Desporto

GRAU DE FORMAGAO_1| /

(H)

1. ADIDACTICA APLICADA EM CONTEXTO DESPORTIVO 1 ‘ 170

2. AUNIDADE DE TREINO: FACTOR ESTRUTURANTE DA DIDACTICA 7 7/0
APLICADA AO DESPORTO

Total 8 3/ 0
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SUBUNIDADE 1.

A DIDACTICA APLICADA EM CONTEXTO DESPORTIVO

1.1 Treino Desportivo: um processo pedagdégico e de ensino
1.2 Pedagogia e Didactica: duas faces da mesma moeda

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Relacionar Didactica e Pedagogia e . Identifica os tipos de influéncia e os
identificar as suas interdependéncias no condicionamentos objectivos do contexto
contexto especifico da pratica desportiva. grupal e pelo sistema de valores sobre

a eficacia dos processos de ensino e
aperfeicoamento (treino).

. Identifica a actividade do treinador como
de natureza pedagdgico-didactica.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Elaboracao de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando pesquisa.

. Teste oral e/ou escrito.

. Andlise e interpretacéo de situacdes reais ocorridas no contexto do Desporto Infanto-
Juvenil.

. Andlise e interpretacdo critica de textos seleccionados.

SUBUNIDADE 2.
A UNIDADE DE TREINO: )
FACTOR ESTRUTURANTE DA DIDACTICA APLICADA AO DESPORTO

2.1 Os procedimentos didacticos fundamentais
2.1.1 A“construcdao” da unidade de treino
2.1.1.1 Caracterizacao do contexto
2.1.1.2 Planeamento da unidade de treino
2.1.2 Aplicacéo do plano de unidade de treino
2.1.2.1 Verificacdo das condicdes para a realizacdo da sessdo
2.1.2.2 Episédios de informacao inicial e final
2.1.2.3 Abordagem dos contetdos (habilidades técnicas)
2.1.3 Avaliacao da unidade de treino
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2.2 Os documentos de suporte a organizacao da unidade de treino

2.2.1 Ficha de conteudos
2.2.2 Ficha de exercicios

2.2.3 Ficha de unidade de treino (plano de treino)
2.3 Recomendacdes para potenciar as condicdes de aprendizagem

. REFERENCIAIS DE FORMACAO GERAL

2.3.1 Privilegiar a utilizacdo de modelos inclusivos de organizacdo das sessdes de treino
2.3.2 Garantir a participacdo significativa de todos os praticantes
2.3.3 Reduzir a ocorréncia de comportamentos inadequados

2.3.4 Informar dos progressos alcancados

2.3.5 Gerir o tempo de treino de acordo com o previsto no plano

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar a unidade de treino como o
factor estruturante da Didactica aplicada
em contexto desportivo.

. Identificar os aspectos mais significativos
que estabelecem a relagdo entre definicao
de objectivos, definicdo de contetdos e
seleccdo de exercitagao.

. Organizar os documentos de apoio a sua
accao didactica.

. Planificar e organizar a sessao de treino.

. Identificar as particularidades e procedi-
mentos das etapas da metodologia do
ensino.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descreve os procedimentos didacticos
essenciais a Organizacao da Actividade do
Treinador/a.

. Adequa os procedimentos didacticos aos
episodios fundamentais da unidade de
treino.

. Selecciona a exercitacdo em funcdo dos
conteudos e dos objectivos.

. Descreve as caracteristicas que devem pre-
sidir a elaboracdo do dossié de conteudos e
do dossié de exercicios.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Elaboracéo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando pesquisa.

. Teste oral e/ou escrito.

. Andlise e interpretacao de situacdes reais ocorridas no contexto do Desporto Infanto-Juvenil.
. Andlise e interpretacdo critica de textos seleccionados.
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UNIDADE DE FORMACAO /

Psicologia do Desporto

GRAU DE FORMAGAO_| /

(H)

1. FACTORES PSICOLOGICOS E PSICOSSOCIAIS DA PRESTACAO 1 170
DESPORTIVA

2. AMOTIVAGAO E O PROCESSO DE TREINO 2 2/0

3. ARELAGCAO TREINADOR-ATLETA 1 1/0

Total 0
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SUBUNIDADE 1. )
FACTORES PSICOLOGICOS E PSICOSSOCIAIS DA
PRESTACAO DESPORTIVA

1.1 Factores intrinsecos ao atleta

1.2 Factores extrinsecos ao atleta

1.2.1 A tarefa

1.2.2 A situagao
1.3 O comportamento como resultado dos factores Intrinsecos e extrinsecos
1.4 Arelacdo treinador-pais-atleta

1.4.1 Principios da relacéo treinador-pais

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identificar e descrever os aspectos . Adequa as tarefas e as situagoes aos
psicoldgicos e psicossociais que estados de afectividade e comportamento
influenciam o desempenho. dos jovens atletas.
. Identificar e descrever os principios . Aplica os principios da relagdo treinador-
subjacentes a relagdo com os pais. pais influenciando positivamente a atitude
dos pais.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Trabalho de grupo / individual - Andlise e discussao de casos préticos.
. Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 2. -
A MOTIVACAO E O PROCESSO DE TREINO

2.1 As componentes da motivacao, factores energéticos e de direccdo
2.1.1 Factor energético ou de activacao
2.1.2 Factor de direccao
2.2 A motivagao intrinseca e a motivagao extrinseca
2.2.1 A motivagao intrinseca
2.2.2 A motivagao extrinseca
2.3 A orientagdo motivacional. A orientacdo para a tarefa versus resultado
2.4 A evolucdo da motivagao para a pratica desportiva
2.4.1 Fase de iniciacao
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2.4.2 Fase de desenvolvimento

2.4.3 Fase de especializacao

2.4.4 Fase de regressao

2.5. A formacdo da atitude do praticante

2.5.1 As estratégias do treinador
2.5.1.1 Quanto aos prémios
2.5.1.2 Quanto ao reforgo social fornecido pelo treinador
2.5.1.3 Quanto a promocao do divertimento
2.5.1.4 Quanto a contrariar as razoes de abandono desportivo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar e descrever os factores . Interpreta a expressao da motivacao dos
motivacionais da pratica desportiva. jovens praticantes.

. Identificar e descrever as caracteristicas . Adopta uma intervencao ajustada em fungao
motivacionais associadas as diferentes das fases de evolugao dos praticantes.
fases da evolucéo dos praticantes. . Utiliza diferentes estratégias para promover

. Identificar, descrever e adoptar estratégias o empenhamento na actividade de um
motivacionais no ambito do treino. modo favoravel ao equilibrio psicolégico.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Trabalho de grupo / individual - Andlise e discussdo de casos praticos.
. Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 3.

A RELACAO TREINADOR-ATLETA

3.1 As funcdes do treinador
3.2 O treinador como lider
3.2.1 Quanto ao estilo de interacgdo
3.2.2 Quanto ao estilo de tomada de decisao
3.3 As competéncias de comunicagao
3.3.1 Filtros relativos a situacédo de treinador
3.3.2 Filtros relativos a situacédo de atleta
3.3.3 Filtros relativos ao envolvimento
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3.4 As dimensdes instrumental e s6cio-emocional da intervencao
3.5 A componente situacional da relagao treinador-atleta

3.6 A educacao para a autonomia do atleta
3.7 O treinador e a carreira do atleta

. REFERENCIAIS DE FORMACAO GERAL

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e descrever os estilos de lide-
ranca do treinador favoraveis a evolucao
dos jovens praticantes.

. Identificar, descrever e adoptar estratégias
de comunicacdo no processo de treino.

. Identificar e descrever o papel do treinador
em cada fase da carreira dos atletas.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Adequa o estilo de lideranca as caracte-
risticas e necessidades do praticante.

. Utiliza a forma de comunicacdo mais
eficaz de acordo com os interlocutores e a
situagao.

. Adequa a relacdo com o atleta de acordo
com a fase da carreira em que este se
encontra.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Trabalho de grupo / individual - Andlise e discussdo de casos praticos.

. Teste oral e/ou escrito.
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UNIDADE DE FORMACAO /

Pedagogia do Desporto

GRAU DE FORMAGAO_| /

(H)

1. O TREINADOR DE GRAU | NO CONTEXTO DA PEDAGOGIA 5 570
APLICADA AO DESPORTO

2. AINTERVENCAO PEDAGOGICA DO TREINADOR DE GRAU | 3 3/0

3. 0S PAIS NA PRATICA DESPORTIVA DAS CRIANCAS E JOVENS 1 1/0

Total 6 6/0
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SUBUNIDADE 1.
O TREINADOR DE GRAU I NO CONTEXTO
DA PEDAGOGIA APLICADA AO DESPORTO

1.1 O treino desportivo: um processo pedagdgico e de ensino
1.2 Pedagogia e Didactica: duas faces da mesma moeda

1.3 As responsabilidades do Treinador de Grau |

1.4 Afilosofia do Treinador de Grau |

1.5 OTreinador de Grau | como referéncia e exemplo

1.6 O que é preciso para ser Treinador de Grau I?

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Perspectivar a funcao do treinador/a como
de natureza cultural, com implicacdes
sociais, exigindo competéncias técnicas e
competéncias pedagdgicas.

. Adoptar uma visdo ampla da Pedagogia aplicada
em contexto desportivo identificando o seu
objectivo nuclear e os factores condicionantes.

. Identificar o Treino Desportivo como um
processo pedagdgico e de ensino indissociavel
de preocupacgdes formativas e educativas.

. Relacionar Pedagogia e Didactica e des-
crever as suas interdependéncias no con-
texto especifico da pratica desportiva.

. Perspectivar a intervencao pedagodgica
COMO UM Processo persuasivo, exercido
com paciéncia e persisténcia e suportado
na informagao e no exemplo.

. Descrever e relacionar as caracteristicas
que configuram a filosofia do Treinador/a
de Grau | adequada ao seu contexto
especifico de intervencao.

. Identificar a natureza dos seus contributos
para o desenvolvimento da modalidade.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Especifica os tipos de influéncias e os
condicionamentos do contexto grupal e
do sistema de valores sobre a eficacia dos
processos de ensino e treino desportivos.

. Identifica as caracteristicas do treinador/a
que definem uma perspectiva socio-cultu-
ral e educativa da pratica desportiva.

. Identifica e relaciona os objectivos do
Desporto Infanto-Juvenil e os principios e
procedimentos que os operacionalizam

. Identifica a actividade do treinador/a como
de natureza pedagdgico-didactica.

. Identifica os efeitos das dominantes da sua
filosofia nas suas decis6es metodolégicas e
de intervencdo pedagdgica e as respectivas
consequéncias no desenvolvimento do
praticante e da modalidade.
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FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Elaboracao de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando pesquisa.

. Teste oral e/ou escrito.

. Andlise e interpretacdo de situagdes reais ocorridas no contexto do desporto infanto-juvenil.
. Andlise e interpretacdo critica de textos seleccionados.

SUBUNIDADE 2.

A INTERVENCAO PEDAGOGICA DO TREINADOR DE GRAU |

2.1 Os suportes basicos da intervencdo pedagdgica

2.1.1 Competéncia

2.1.2 Organizacao das actividades
2.1.3 Defini¢do de objectivos

2.1.4 Definicdo de regras de conduta
2.1.5 Ambientes adequados da pratica
2.1.6 Comportamento reflexivo

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Descrever os factores de suporte a eficacia da
intervencdo pedagdgica, as suas interdependén-
cias e as respectivas consequéncias praticas.

. Identificar a relagdo de interdependéncia en-
tre objectivos, regras e organizagao das activi-
dades.

. Identificar as condicdes essenciais ao fo-
mento de ambientes adequados de pratica.

. Compreender a necessidade de desenvolver
um comportamento reflexivo e identificar os
meios para o fazer.

. Identificar o Dossié do Treinador e o Dossié do
Atleta como instrumentos importantes no de-
senvolvimento do comportamento reflexivo e
na intervencdo pedagdgica do treinador.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica a natureza e funcao de cada um dos
factores de suporte a eficacia da intervencao
pedagdgica.

. Organiza o Dossié do Treinador e identifica
as caracteristicas fundamentais do Dossié do
Atleta.
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FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Elaboracéo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando pesquisa.
. Teste e/ou escrito.
. Andlise e interpretacdo de situagdes reais ocorridas no contexto do Desporto Infanto-Juvenil.

. Andlise e interpretacdo critica de textos seleccionados.

SUBUNIDADE 3.

0S PAIS NA PRATICA DESPORTIVA DAS CRIANCAS E JOVENS

3.1 Oimportante papel dos pais
3.2 OTreinador de Grau |: estratégias bdsicas para lidar com os pais

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Adoptar uma atitude positiva face aos pais.

. Identificar os diferentes tipos de pais.

. Planificar as bases de uma estratégia para
lidar com os pais.

. Descreve as razdes que justificam adoptar
uma atitude positiva perante os pais.

. Identifica os diferentes tipos de pais.

. Elabora e descreve os aspectos fundamen-
tais de uma estratégia para lidar com os
pais.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Elaboracao de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando pesquisa.

. Teste oral e/ou escrito.

. Andlise e interpretacao de situagoes reais ocorridas no contexto do desporto infanto-juvenil.
. Andlise e interpretacéo critica de textos seleccionados.
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UNIDADE DE FORMACAO /

Aprendizagem
e Desenvolvimento Motor

GRAU DE FORMAGAO_1 /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS / PRACTICAS
(G)]

1. APRENDIZAGEM E DESENVOLVIMENTO HUMANO 2 ‘ 2/0
2. O QUEE APRENDER? 2 2/0
Total 0
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SUBUNIDADE 1.

APRENDIZAGEM E DESENVOLVIMENTO HUMANO

1.1 Desenvolvimento, Maturacao, Crescimento e Aprendizagem
1.2 Dimensodes de analise do desenvolvimento humano
1.3 Principais fases do desenvolvimento humano

. REFERENCIAIS DE FORMACAO GERAL

1.4 Caracterizacado geral das fases da Infancia, Adolescéncia, Idade Adulta e Senescéncia

1.5 A piramide do desenvolvimento motor

1.6 Periodos sensiveis e periodos criticos de desenvolvimento

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Descrever os conceitos: Maturagao,
Crescimento e Aprendizagem, como
entidades relacionadas mas distintas.

. Distinguir as diferentes fases de
desenvolvimento e identificar os critérios
de corte entre fases.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Aplica correctamente os conceitos
Maturacao, Crescimento e Aprendizagem
quando descreve transformacdes de
desenvolvimento.

. Categoriza as transformacdes em
dimensdes de desenvolvimento e
estabelece as interac¢des respectivas.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste escrito.

SUBUNIDADE 2.

O QUE E APRENDER?

2.1 Aprendizagem e desempenho

2.2 Aprendizagem e memoria

2.3 Aquisicao, retencdo e transfer

2.4 Curvas de aprendizagem

2.5 A quantidade e a distribuicdo da pratica
2.6 A variabilidade da pratica

2.7 Demonstragao e instrucao

2.8 Informagao de retorno sobre o resultado (IRR)

2.9 Motivacgao para aprender
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COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e descrever as fases de aquisicao,
de retencéo e de transfer.

. Determinar e identificar curvas de aprendi-
zagem.

. Identificar e descrever os factores envolvi-
dos na aprendizagem e as respectivas
interacgoes.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Define e aplica a medida da aquisicédo da
retencao e do transfer.

. Elabora curvas de aprendizagem com
dados brutos reais.

. Identifica alternativas para condicdes de
limitacdo da aprendizagem especificas.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste escrito.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

Observacao e Analise
das Habilidades Desportivas

GRAU DE FORMAGAO_1| /

(H)

1. OBSERVAGAO COMO FERRAMENTA DO PROCESSO DE TREINO 1 1/0
2. OBSERVAGAO E AVALIACAO DA TECNICA 2 171
3. OBSERVAGAO E AVALIAGAO DA TACTICA 1 1/0

Total
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SUBUNIDADE 1.

FORMACAO DE TREINADORES -

OBSERVACAQ COMO FERRAMENTA DO PROCESSO DE TREINO

1.1 O processo de treino e a observacgao

1.2 As metodologias da observac¢ao no treino

1.3 Observacéo, diagndstico e prescri¢do no treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e descrever os métodos
instrucionais em treino desportivo.

. Identificar e descrever os elementos
basicos para a avaliagdo da execucéo das
habilidades desportivas elementares.

. Adoptar modelos de intervencao que
promovam atitudes e comportamentos
proactivos por parte dos praticantes.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Relaciona o processo de treino com os
conceitos: observacao, diagnostico e
prescricao técnica e tactica.

. Justifica os modelos de intervencao do
treinador para a afiliacdo dos atletas ao
processo de treino.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste escrito.

SUBUNIDADE 2.

OBSERVACAO E AVALIACAO DA TECNICA

2.1 Analise da habilidade técnica

2.2 Avaliagao e diagnéstico da execucdo técnica

2.3 Instrumentos e métodos de observacao da técnica

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e descrever os elementos
basicos para a avaliagao da execucao
das habilidades desportivas elementares
(técnicas).
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CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Elabora um plano de acgédo bésico para
a observacdo de elementos técnicos a
executar por atletas (real ou virtual).



COMPETENCIAS DE SAIDA

. Dirigir os praticantes na sessdo de treino,
assegurando o exercicio das competéncias
de ensino fundamentais da técnica
(observacéo e correccao).

. Avaliar o treino dos praticantes, analisando
as atitudes, os comportamentos e os
resultados alcancados.

. Avaliar os praticantes e a equipa em
competicao, analisando as atitudes,
0s comportamentos e os resultados
alcancados.

. Organizar o registo de toda a informacao
da unidade de treino e da competicao
pertinente para a monitorizacdo da
actividade desportiva do praticante.

. REFERENCIAIS DE

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Elabora um plano de prescricdo basico
para a intervencdo na execucao técnica do
atleta.

. Elabora um plano de observacao basico do
atleta na competicao.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADA

. Trabalho de grupo / individual - Planear uma actividade técnica sob observacdo. Promover
a prescricdo das correc¢des necessdrias. Elaborar um pequeno relatério sobre o exercicio.
. Trabalho de grupo / individual - Planear uma observacdo da competicédo. Elaborar um

relatério sobre o exercicio.

SUBUNIDADE 3.

OBSERVACAO E AVALIACAO DA TACTICA

3.1 Analise da dinamica colectiva - tactica

3.2 Avaliagao e diagnéstico da execucao tactica da equipa/atleta

3.3 Instrumentos e métodos de observacao tactica

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e descrever os elementos basicos

para a avaliacdo da execucao das habilidades

desportivas elementares (tactica).

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Elabora um plano de acgao basico para
a observacgdo de elementos tacticos a
executar por atletas (real ou virtual).

FORMACAO GERAL




PROGRAMA NACIONAL DE

. Dirigir os praticantes na sesséo de treino,
assegurando o exercicio das competéncias
de ensino fundamentais da tactica
(observacéo e correccao).

. Avaliar o treino dos praticantes, analisando
as atitudes, os comportamentos e os resul-
tados alcancados.

. Avaliar os praticantes e a equipa em com-
peticdo, analisando as atitudes, os compor-
tamentos e os resultados alcancados.

. Organizar o registo de toda a informacdo
da unidade de treino e da competicao
pertinente para a monitorizacdo da
actividade desportiva do praticante.

FORMACAO DE TREINADORES -

. Elabora um plano de prescricao basico para

aintervencdo na execucdo tactica do atleta.

. Elabora um plano de observacao basico do

atleta na competicao.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADA

. Trabalho de grupo / individual - Planear, observar e descrever uma actividade tctica.
. Trabalho de grupo / individual - Observar uma competicdo e elaborar o respectivo relatério.

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL, I.P.



. REFERENCIAIS DE FORMACAO GERAL

UNIDADE DE FORMAGAO /

Funcionamento do Corpo Humano,
Nutricao e Primeiros Socorros

GRAU DE FORMAGAO_1 /

(H)

1. FUNCIONAMENTO DO CORPO HUMANO 1 1/0

2. ESTILOS DE VIDA SAUDAVEIS, LESOES DESPORTIVAS E . 170
APLICAGAO DOS PRIMEIROS SOCORROS

3. INTRODUGAO AO SUPORTE BASICO DE VIDA 3 172

4. NUTRICAO 1 170

Total o



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES -

SUBUNIDADE 1.

FUNCIONAMENTO DO CORPO HUMANO

1.1 Aparelho cardio-respiratério
1.1.1 Sistema respiratorio
1.1.2 Sistema circulatério
1.2 Aparelho locomotor
1.2.1 As estruturas musculo-tendinosas
1.2.2 As estruturas osteo-articulares
1.3 Sistema de regulagao
1.3.1 Sistema neuro-hormonal
1.3.2 Sistema de arrefecimento

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar e descrever conceitos basicos
sobre anatomia humana e fisiologia rela-
cionados com o movimento, o esfor¢o e a
recuperacao funcional.

. Identificar e descrever os aspectos do
funcionamento do corpo humano que
melhor contribuem para a prevencao de
lesoes.

. Identificar e distinguir as estruturas
envolvidas nas lesdes desportivas mais
frequentes.

. Identifica as diferentes estruturas

anatémicas do corpo humano.

. Identifica os principios basicos relacionados

com os mecanismos de esforco e de
recuperacao fisioldgica.

. Compreende a importancia da existéncia

de um sistema de arrefecimento organico.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste escrito.

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL, I.P.



SUBUNIDADE 2.

ESTILOS DE VIDA SAUDAVEIS, LESOES DESPORTIVAS
E APLICACAO DOS PRIMEIROS SOCORROS

2.1 Estilos de vida saudaveis

. REFERENCIAIS DE FORMACAO GERAL

2.1.1 Regras de higiene na actividade desportiva

2.1.2 O exame de avaliacdo médico-desportiva

2.2 Principais lesdes na actividade desportiva
2.2.1 As lesdes macro-traumaticas
2.2.2 As lesdes micro-traumaticas

2.3 Os primeiros socorros
2.3.1 Feridas cutaneas
2.3.2 Lesbes osteo-musculo-articulares
2.3.3 Traumatismos cranianos e vertebrais

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Adoptar regras de higiene na pratica
desportiva.

. Identificar e descrever as vantagens
e importancia do exame de avaliagdo
médico-desportiva.

. Identificar as principais lesdes desportivas,
os sinais de gravidade basicos e os prin-
cipais mecanismos inerentes a sua génese.

. Executar primeiros socorros basicos
demonstrando nogdes bésicas de
referenciagao.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Promove estilos de vida saudavel e a
realizacdo dos exames de avaliagao
médico-desportiva.

. Reconhece as principais lesdes desportivas e
identifica sinais de gravidade das mesmas.

. Compreende os principais mecanismos das
lesdes desportivas.

. Realiza primeiros socorros basicos em
lesdes desportivas.

FORMA DE AVALIACAO RECOMENDADA

. Teste escrito.




PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES -

SUBUNIDADE 3.

INTRODUCAO AO SUPORTE BASICO DE VIDA

3.1 Formacao Tedrica
3.1.1 Avaliacao
3.1.1.1 Consciente?
3.1.1.2 Respira?
3.1.1.3 Tem pulso?
3.1.2 Como accionar a emergéncia médica?
3.1.3 A posicdo lateral de seguranca

3.1.4 Conceitos bésicos de reanimacao cardio-respiratoria

3.1.5 A utilizagdo dos disfibrilhadores
3.2 Formacao pratica

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Fazer a abordagem da vitima em seguranca.

. Diagnosticar paragem respiratoria e cardio-
-respiratoria.

. Aplicar correctamente o suporte basico de
vida e o disfibrilhador automatico externo.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica as situacoes de paragem respi-
ratoria e cardio-respiratoria, de vitima
inconsciente e pede ajuda cumprindo o
protocolo.

. Aplica o algoritmo do suporte basico de
vida.

. Executa correctamente as manobras de
suporte basico de vida.

. Aplica correctamente o disfibrilhador auto-
matico externo.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Avaliacdo préatica de simulacdo da execucdo das manobras de suporte basico de vida.

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL, I.P.



SUBUNIDADE 4.

NUTRICAO

4.1 Metabolismo energético

4.2 Carburantes utilizados na actividade desportiva

4.2.1 Hidratos de carbono
4.2.2 Lipidos
4.2.3 Proteinas

4.3 Reservas de glicogénio muscular e hepatico

4.4 Vitaminas e minerais
4.5 Hidratagao

. REFERENCIAIS DE FORMACAO GERAL

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e descrever os conceitos basicos
sobre o metabolismo energético

. Identificar e diferenciar os diversos
carburantes utilizados na actividade
desportiva.

. Descrever a importancia das reservas de
glicogénio muscular e hepético na génese
da fadiga desportiva.

. Identificar a contribuicdo das vitaminas e
minerais na nutricao desportiva

. Descrever aimportancia da hidratacdo na
saude e no rendimento desportivo.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica e adequa as necessidades
energéticas e de nutrientes e relaciona-as
com a modalidade desportiva onde se
insere.

. Adequa as necessidades nutricionais ao
planeamento de treino.

. Promove a obtencao dos requisitos
didrios de vitaminas e minerais através da
alimentacéo e desvaloriza as necessidades
de suplementos.

. Elabora um plano adequado de hidratacao
e reconhece os sinais de desidratacgéo.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste escrito.




PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES -

UNIDADE DE FORMAGAO /

Teoria e Metodologia do
Treino Desportivo - Modalidades Individuais

GRAU DE FORMAGAO_| /

()

1. CARGA DE TREINO E PROCESSOS ADAPTATIVOS 1 1/0
2. OTREINO DESPORTIVO COMO UM SISTEMA INTEGRADO 1 1/0
3. OTREINO DAS QUALIDADES FiSICAS 2 2/0
4. A SESSAO DE TREINO 2 2/0

Total 6 6/0

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL, I.P.



SUBUNIDADE 1.

. REFERENCIAIS DE FORMACAO GERAL

CARGA DE TREINO E PROCESSOS ADAPTATIVOS

1.1 Modelo simplificado da supercompensacao

1.1.1 Estimulo de treino e repercussdées no organismo — nogdo de carga de treino
1.1.2 Fadiga e recuperacdo como processos internos de adaptacao
1.1.3 Heterocronismo dos processos de adaptacao
1.2 Nogdes basicas da organizagao do treino desportivo
1.2.1 Especificidade biolégica e especificidade metodoldgica nos exercicios de treino
1.2.2 Sobrecarga, progressao e individualizacdo no processo de treino
1.2.3 Desempenho desportivo e treinabilidade: maturacdo biolégica e desenvolvimento

do desempenho competitivo
1.3 O exercicio de treino

1.3.1 Caracterizagdo da carga de treino associada a um exercicio

1.3.1.1 Carga interna e carga externa

1.3.1.2 Componentes da carga: volume e intensidade

1.3.2 Estrutura do exercicio de treino
1.3.3 Classificagdo dos exercicios de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Descrever e relacionar os conceitos de
carga de treino e de processos adaptativos.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Interpreta as situacdes concretas de
treino no ambito da sua experiéncia como
atleta ou treinador a luz dos conceitos
formulados.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADA

. Trabalho de grupo / individual - Analise e discussdo de casos praticos.

SUBUNIDADE 2.

O TREINO DESPORTIVO COMO UM SISTEMA INTEGRADO

2.1 A competicao desportiva

2.2 Os factores do treino desportivo e sua integracdo




PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES -

2.2.1 Treino técnico
2.2.1.1 Eficacia técnica
2.2.1.2 Modelos técnicos

2.2.1.3 As capacidades coordenativas e o dominio das técnicas desportivas
2.2.2 Treino fisico - as qualidades fisicas: definicdo e inter-relagao

2.2.2.7 Resisténcia

2.2.2.2 Forga

2.2.2.3 Velocidade

2.2.2.4 Flexibilidade
2.2.3 Treino tactico

2.2.3.1 Definicéo e objectivo do comportamento tactico
2.2.3.2 As fases do comportamento tactico
2.2.3.3 As diferentes fases da aprendizagem da tactica desportiva

2.2.4 Treino psicoldgico
2.3 Periodizacao - nogdes basicas
2.3.1 Aforma desportiva
2.3.2 Ciclos de preparacdo e competicao
2.3.3 Estruturas de periodizacdo

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Descrever e relacionar o treino desportivo
como um sistema integrado.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Interpreta as situagdes concretas de
treino no ambito da sua experiéncia como
atleta ou treinador a luz dos conceitos
formulados.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Trabalho de grupo / individual - Andlise e discussdo de casos praticos.

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL, I.P.



. REFERENCIAIS DE FORMACAO GERAL

SUBUNIDADE 3.

O TREINO DAS QUALIDADES FISICAS

3.1 Resisténcia
3.1.1 As fontes energéticas — adaptagdes aerdbias e anaerdbias
3.1.2 Resisténcia geral e processos de especializacdo no treino desportivo
3.1.3 Modelos de intervencdo bdsicos — caracterizacdo breve
3.1.3.1 Métodos continuos
3.1.3.2 Métodos por intervalos
3.1.3.3 Treino da resisténcia na infancia e na adolescéncia
3.2 Forca
3.2.1 Condicionantes neuromusculares e caracterizagcdo das manifestacdes da forca no treino
desportivo
3.2.2 Forca geral e processos de especializacao da forca no treino desportivo
3.2.3Modelos de intervencdo bdsicos — caracterizacao breve
3.2.3.1 Desenvolvimento muscular geral
3.2.3.2 Treino em circuito
3.2.4Treino da forca na infancia e na adolescéncia
3.3 Velocidade
3.3.1 Condicionantes neuromusculares e nervosas
3.3.2 Expressoes da velocidade no ambito desportivo
3.3.3Modelos de intervencdo bdsicos — caracterizacao breve
3.3.3.1 Técnica, coordenacdo e velocidade
3.3.3.2 Treino do tempo de reaccdo
3.3.4Treino da velocidade na infancia e na adolescéncia
3.4 Flexibilidade
3.4.1 Condicionantes neuromusculares e nervosas e formas de flexibilidade no ambito desportivo
3.4.2 Modelos de intervencdo bésicos — caracterizacao breve
3.4.2.1 Métodos activos
3.4.2.2 Métodos passivos
3.4.3 Treino da flexibilidade na infancia e na adolescéncia

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Prescrever exercicios basicos para o treino | . Elabora exercicios de treino fisico de acordo com
das qualidades fisicas, adaptando-as aos aidade e fase de desenvolvimento dos atletas,

objectivos e ao grupo-alvo. diferenciando preparacao geral e especifica.




PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES -

FORMA DE AVALIACAO RECOMENDADA

. Construir tarefas de treino perante um conjunto de condicionantes apresentadas (caracte-

risticas do atleta e dinamica do processo de treino).

SUBUNIDADE 4.

A SESSAQ DE TREINO

4.1 Plano da sessdo de treino
4.1.1 Definicao de objectivos
4.1.2 Adequacao dos recursos disponiveis
4.1.3 Seleccao de exercicios

4.1.4Formas de avaliacdo do grau de consecucdo da sessdo

4.2 Estrutura da sessdo de treino
4.2.1 Parte introdutéria
4.2.2 Parte preparatoria
4.2.3 Parte principal
4.2.4Parte final
4.3 Tipos de sessdo de treino
4.3.1 Sessao de aprendizagem
4.3.2 Sessao de repeticao
4.3.3 Sessao de controlo e avaliagao

4.4 Gestao dos factores psicoldgicos que influenciam a eficacia da sessao de treino: motivagao,

agonismo e cooperagao
4.5 Gestao do esforco e da fadiga

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Planear sessdes de treino perante objectivos e
recursos disponiveis, respeitando os principios
metodolégicos da organizacdo da sessdo e
adaptando-a as caracteristicas dos atletas.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Elabora, discute e critica situagdes
concretas de planos de sessdo com
conjugacdo de diversos factores de treino e
diversas qualidades fisicas.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Trabalho individual - Elaboracao de planos de sessdo de treino perante condi¢des propostas
(objectivos, fase da época, dindmica da carga e caracteristicas do grupo-alvo).

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL, I.P.



. REFERENCIAIS DE FORMACAO GERAL

UNIDADE DE FORMAGAO /

Teoria e Metodologia do
Treino DESpOI’tiVO - Modalidades Colectivas

GRAU DE FORMAGAO_ | /

(H)

1. RENDIMENTO DESPORTIVO 15 1570
2. PLANEAMENTO DA FORMACAO DESPORTIVA 3 3/0
3. SESSAO DE TREINO 15 1570

Total 6 6/0



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES -

SUBUNIDADE 1.

RENDIMENTO DESPORTIVO

1.1 Conceitos e modelos estruturais
1.2 Unidade do processo treino/competicédo (diagndstico, planificacdo, aplicagao e controlo)
1.3 Exercicio de treino como elemento integrador dos diferentes componentes do treino
1.4 O treino e a melhoria do rendimento desportivo

1.4.1 Conceitos e definicdes

1.4.2 Carga de treino e adaptacao
1.5 Principios do treino

1.5.1 Principios pedagdgicos do treino

1.5.2 Principios sobre a construcdo e organiza¢ao do treino

1.5.3 Principios da aplicacdo dos métodos e conteudos do treino

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descrever, relacionar e aplicar os conceitos | . Aplica e justifica os conceitos, as compo-
inerentes ao processo de melhoria do nentes e os processos do rendimento
rendimento desportivo. desportivo e da sua melhoria.

. Planifica as actividades de treino aplicando
os principios do treino.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Trabalho de grupo / individual - Elaboracéo de trabalho sujeito a temas previamente
definidos implicando pesquisa.

. Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 2.

PLANEAMENTO DA FORMACAOQ DESPORTIVA

2.1 Justificagdo da construcao do desenvolvimento dos jovens atletas a longo prazo

2.2 Fases da construcao do rendimento a longo prazo

2.3 Definicdo dos principais objectivos / contetidos das varias fases de preparacdo a longo prazo

2.4 Treinabilidade das componentes-chave da prestacdo (resisténcia, flexibilidade, forca, velo-
cidade, capacidades coordenativas)

2.5 Importancia das competi¢des no desporto das criancas e jovens

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL, I.P.



2.6 Tipo de periodizacao do treino a adoptar

. REFERENCIAIS DE

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar as fases e os conteudos do treino
que compdem o processo de formagao
desportiva a longo prazo.

. Adoptar os principios de integracdo da

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Elabora planos de treino enquadrados nas
diferentes fases de desenvolvimento da
carreira desportiva.

. Planifica a participacao de criangas e jovens

FORMACAO GERAL

competicdo no processo de preparagao de em competicdo a luz dos principios de

criangas e jovens. integracao.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Trabalho de grupo / individual - Elaboracao de trabalho sujeito a temas previamente definidos
implicando pesquisa.

. Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 3.

SESSAQ DE TREINO

3.1 Estrutura da sessédo de treino
1.3.1 Parte introdutoria
1.3.2 Parte preparatoria
1.3.3 Parte principal
1.3.4 Parte final
Planeamento da sessao de treino
3.2.1 Definir os objectivos
3.2.2 Seleccionar conteudos
3.2.3 Organizacdo prévia da sessao de treino
3.2.4Registo e a avaliacdo da sessdo de treino
3.2.50 exercicio de treino
3.2.6 A construcao dos exercicios de treino
3.2.7 Indicadores basicos do controlo do treino
3.3 Tipos de sessao de treino
3.3.1Sessao de aprendizagem
3.3.2Sessao de repeticdo
3.3.3Sessao de controlo e avaliacdo

3.2



PROGRAMA NACIONAL DE

FORMACAO DE TREINADORES -

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e especificar os factores que
configuram a sessao de treino.

. Planificar sessdes de treino em funcao

dos objectivos e recursos disponiveis,
respeitando os principios metodoldgicos
da organizac¢ao da sessao e as caracteristicas
dos atletas.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Diagnostica e caracteriza os praticantes/
equipa de forma contextualizada.

. Elabora planos de treino de acordo com
os objectivos definidos e os recursos
disponiveis, respeitando os principios
metodoldgicos da organizacdo da sessao
de treino e as caracteristicas dos atletas.

. Organiza, dirige e avalia a sessao de treino.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Trabalho de grupo / individual - Elaboracdo de planos de sesséo de treino, considerando:
objectivos, fase da época, dinamica da carga, caracteristicas do grupo-alvo.

. Teste oral e/ou escrito.

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL, I.P.



. REFERENCIAIS DE FORMACAO GERAL

UNIDADE DE FORMAGAO /

Luta contra a Dopagem

GRAU DE FORMAGAO_1 /

(H)

1. FUNDAMENTOS DA LUTA CONTRA A DOPAGEM 2 2/0

Total



PROGRAMA NACIONAL DE

SUBUNIDADE 1.

FORMACAO DE TREINADORES

FUNDAMENTOS DA LUTA CONTRA A DOPAGEM

1.1 Objectivos da luta contra a dopagem
1.1.1 Preservacao da verdade desportiva

1.1.2 Preservacao da saude do praticante desportivo

1.1.3 Preservacao do espirito desportivo

1.2 Controlos de dopagem: em competicao e fora de competicao

1.2.1 Objectivos
1.2.2 Procedimentos
1.3 Educacéo e informacgao

1.3.1 Lista de substancias e métodos proibidos
1.3.2 Sistema de autorizagao de utilizacdo terapéutica

1.3.3 Suplementos nutricionais

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e descrever os principais objec-
tivos da luta contra a dopagem.

. Identificar e descrever os objectivos dos
controlos de dopagem e conhecer os res-
pectivos procedimentos.

. Identificar os elementos basicos das
estratégias de educacdo e informacéo
sobre a luta contra a dopagem.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica os diferentes objectivos da luta
contra a dopagem.

. Conhece os objectivos e as diferentes etapas
dos controlos de dopagem em competicao
e fora de competicéo.

. Identifica e esta pronto a transmitir aos
praticantes desportivos os elementos
basicos das estratégias de educacao e
informacao sobre a luta contra a dopagem.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste escrito.
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. REFERENCIAIS DE FORMACAO GERAL

UNIDADE DE FORMAGAO /

Desporto para Pessoas
com Deficiéncia

GRAU DE FORMAGAO_ | /

(H)

1. DEFICIENCIA EM PORTUGAL 05 ‘ 0570

2. DESPORTO PARATODOS 05 05/0

Total 0



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES -

SUBUNIDADE 1.

DEFICIENCIA EM PORTUGAL

1.1 Deficiénciaem Portugal: Nenhum pais se pode dar ao luxo de virar as costas a 10% da sua populagao
1.2 Desporto como factor de integragao
1.3 Desporto como forma de capacitar pessoas com deficiéncia

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Diagnosticar e perspectivar conhecimentos | . Promove formas de relacionamento

e aptiddes, sobre a deficiéncia em Portugal. | desportivo entre pessoas com e sem
.Interpretar o desporto como forma de deficiéncia.
integracao e capacitacao. . Promove o desporto como meio de

integracao e capacitagao.

FORMA DE AVALIACAO RECOMENDADA

. Teste pratico: Simulacdo de sessdo de treino
(integracao do atleta com deficiéncia; adaptacdo ao contexto da modalidade e sesséo de
treino).

SUBUNIDADE 2.

DESPORTO PARA TODOS

2.1 Preparar e qualificar treinadores para o Desporto Adaptado
2.1.1 Adaptar a modalidade
2.1.2 Adaptagoes ao treino
2.1.3 Comunicacgéo: treinador — atleta (com deficiéncia)
2.1.4 Comunicacao: atleta com deficiéncia - equipa/turma/classe

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Interpretar e distinguir as varias deficiéncias. | . Adequa os exercicios da modalidade e
. Organizar e planificar adaptagdes na sessdo de treino as limitagdes do atleta.
modalidade e treino, consoante a situacao.
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Utiliza formas de comunicagao (verbal ou
cinestésica) ajustadas ao tipo de deficiéncia
dos atletas.

. Relaciona a turma/classe/ equipa com o
atleta com deficiéncia de forma homogénea.

FORMA DE AVALIACAO RECOMENDADA

. Teste pratico: Simulagao de sessao de treino
(integracao do atleta com deficiéncia; adaptacdo ao contexto da modalidade e sesséo de
treino).
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Perfil Profissiona

Grau

O Grau Il corresponde ao primeiro nivel de formag¢dao em que é concedido ao treinador de

desporto a possibilidade de treinar autonomamente praticantes em todas as etapas da carreira
desportiva. Todavia, é o Grau lll que especialmente confere qualificagdes para o treino do mais
alto nivel de rendimento desportivo da modalidade’.

O Grau Il é, portanto, um patamar decisivo para a consolidacdo dos alicerces de filiacdo e
comprometimento com a sua actividade profissional, exigindo a aquisicao das competéncias
profissionais minimas reivindicadas para o exercicio profissional auténomo e, simultaneamente,
tendentes a optimizacdo nos niveis subsequentes de formacao, isto é: Grau lll e Grau IV. A
qualificacdo adquirida neste nivel de formacdo representa um momento determinante da sua
carreira, correspondendo a consolidacdo de uma vontade e a clara definicdo de uma opc¢édo
pelo exercicio da funcao. Perspectiva-se que os eventuais factores ocasionais e/ou transitérios
que inicialmente o incitaram a abracar a carreira de treinador, sejam transformados, neste nivel
de formacdo, numa convicgao intrinseca e auténtica para o exercicio pleno da actividade de
treinador de desporto.

Entre as competéncias necessdrias ao exercicio da funcdo do treinador de Grau Il salientam-se
as de planear, organizar, implementar e avaliar autonomamente a actividade dos praticantes no

1 Embora, no quadro da lei, o Treinador de Grau Il possa assumir funcées de treinador auténomo no treino de alto
rendimento, as federag¢des desportivas devem: (i) promover a formacgao de treinadores de grau superior, uma vez
que sao estes os especialmente vocacionados para este nivel de intervencao profissional e (ii) valorizar, no @mbito
das atribui¢oes definidas no Artigo 12° do DL 248-A/2008, de 31 de Dezembro, as diferencas existentes nos perfis
de formacao de Grau Il e Grau lll, especialmente no que respeita ao treino de alto rendimento desportivo.
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contexto de treino e de competicdo, tanto na perspectiva “micro’, situada na sessdo de treino
ou de unidade de competicdo, como na perspectiva “macro’, ao nivel do planeamento anual.
Ademais, por ser responsavel directo pela formacdo desportiva, especialmente de criangas
e jovens, terd de conhecer profundamente, para o exercicio autéonomo da sua actividade, as
determinantes de desenvolvimento desportivo de longo prazo, ao nivel pessoal, social e
desportivo.

Complementarmente, considera-se importante a sua participacdo na implementacao de planos
e ordenamentos estratégicos definidos por profissionais com grau superior, bem como a
assumpcao de tarefas de coordenacdo e supervisdo de equipas técnicas de profissionais de Grau
inferior (Grau ) ou idéntico, no caso de nao existirem treinadores de Grau Il ou IV na estrutura
organizacional da entidade desportiva onde actua.

A semelhanca do Treinador de Grau |, o Treinador de Grau Il terd duas agendas na formacéo
certificadora de nivel: uma formatada em unidades curriculares e uma outra que integra o
estagio profissionalizante. A distribuicdo da carga horéria obedece, do mesmo modo, ao prima-
do da equidade entre formacdao geral e especifica da modalidade, um total minimo de 123 horas,
enquanto que o estagio profissionalizante ocupa 800 horas, distribuidas ao longo de uma época
desportiva, assumindo a formacdo, para este Grau, um total de 923 horas.

Neste ambito é requerido a atribuicdo ao treinador em formacdo de tarefas de colaboragao
activa e participante no ambito do processo de planeamento, implementacdo, conducao e
avaliagcao do treino e da competicao. O estagio profissionalizante devera, obrigatoriamente, ser
acompanhado por um Tutor.

OBJECTIVO GLOBAL DA ACTIVIDADE

Treinar autonomamente, ou coadjuvando titulares de grau igual ou superior, praticantes em
todas as etapas de formacdo desportiva; implementar planos e ordenamentos estratégicos
definidos por profissionais com Cédula de grau superior; coordenar e supervisionar equipas
técnicas de profissionais de Grau l ou Il.

ACTIVIDADES

Elabora o plano anual de treino.

Elabora as subestruturas do plano anual.

Elabora o plano anual de competicao.

Planeia a sessao de treino e a participacdo competitiva.
Organiza, dirige e avalia a sessdo de treino.

ukhwnN=
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6. Realiza programas elementares de avaliacdo e controlo do treino e da capacidade de ren-
dimento desportivo do praticante e da equipa.

7. Organiza, orienta e avalia a participacao dos praticantes em competicao.

8. Participa na andlise e avaliacao de adversérios e demais participantes.

9. Participa no planeamento plurianual da actividade de treino.

10. Participa na gestdo da equipa técnica.

11. Participa naidentificacdo de talentos e na construcdo da carreira desportiva dos praticantes.

12. Elabora e mantém actualizado o Dossié de Treino.

13. Participa na formacgao em exercicio de treinadores de Grau I.

COMPETENCIAS
SABERES
1. Tem conhecimentos sobre ética desportiva e deontologia profissional do treinador.

2. Tem conhecimento da modalidade desportiva adequado ao nivel de intervencao.

3. Tem conhecimentos acerca das determinantes do processo de desenvolvimento desportivo
do praticante a longo prazo.

Tem conhecimentos acerca dos diferentes estilos de ensino.

Tem conhecimentos acerca da formulacdo de objectivos de preparacdo e de competicdo.

v

6. Conhece diferentes modelos de planeamento anual do treino e as suas diferentes compo-
nentes.

7. Tem conhecimentos nutricionais aplicaveis a optimizacdo do processo de treino e de com-
peticao.

8. Tem conhecimentos sobre os procedimentos de organizacdo, gestao e avaliacao do treino.

9. Tem conhecimentos acerca do processo de avaliacdo e controlo do treino e da capacidade
de rendimento desportivo.

10. Tem conhecimentos sobre os procedimentos de organizacdo e avaliacdo do desempenho
da equipa técnica.

11. Tem conhecimentos elementares acerca do processo de formacao de treinadores.

12. Tem conhecimentos que Ihe permitem identificar talentos desportivos da modalidade e
encaminha-los convenientemente tendo em vista o processo de formacdo desportiva a
longo prazo.

13. Tem conhecimentos que Ihe permitem participar na andlise e avaliagdo dos adversérios e
demais participantes na sua modalidade desportiva.
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SABERES-FAZER

1.
2.

10.

11.

Utiliza técnicas e estratégias de comunicacdo adequadas as circunstancias.

Dirige os praticantes na sessao de treino, assegurando o exercicio das competéncias de ensino
fundamentais (explicacdo, demonstracdo, observacdo e correccdo).

Avalia o treino dos praticantes, analisando as atitudes, os comportamentos e os resultados
alcangados.

Organiza competi¢cdes nao formais, criando condicdes de equidade de participacéao e valo-
rizando o gosto pela modalidade e o espirito desportivo.

Organiza e orienta os praticantes na preparacdo e na participagdo na competicao, assegurando as
condi¢des de seguranca e a salvaguarda dos mais elevados valores éticos da pratica desportiva.
Avalia os praticantes a equipa em competicdo, analisando as atitudes, os comportamentos
e os resultados alcangados.

Participa na concepcao do planeamento da actividade de treino e de competicao.

Participa no recrutamento de praticantes para a pratica da modalidade desportiva.
Promove o registo de toda a informacao da unidade de treino e da competicao, pertinente
para a monitorizacdo da carreira desportiva do praticante.

Aplica técnicas elementares de primeiros socorros e de suporte basico de vida e identifica os
estados traumaticos que justificam o recurso a agentes especializados.

Participa na construcdo da carreira desportiva dos praticantes, zelando pelo respectivo de-
senvolvimento a longo prazo e promove o registo da informacdo pertinente para a moni-
torizacdo da carreira desportiva do praticante.

SABERES-SER

v

v LN

Valoriza estilos de comunicacdo adaptaveis as circunstancias.

Promove o comprometimento individual do praticante perante a equipa e o clube, bem
como a fidelizacdo a modalidade e a pratica desportiva.

Desenvolve, nos praticantes, atitudes e comportamentos deliberados consentaneos com as
exigéncias da pratica desportiva a longo prazo.

Promove o espirito desportivo.

Promove o relacionamento interpessoal na pratica desportiva, com vista ao desenvolvimento
de um bom nivel de colaboracéo, especialmente no que se refere ao suporte parental.
Adapta-se a diferentes culturas e contextos sociais desportivos.

Promove comportamentos e atitudes dignificantes do praticante desportivo.

Promove atitudes e comportamentos consentaneos com a fungéao social que desempenha.
Promove, nos praticantes, a adopc¢ao duradoura de um estilo de vida saudavel, consentaneo
com a condicdo de desportista.
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CONDICOES DE ACESSO

1.

2.
3.
4

SAIDAS PROFISSIONAIS

Treinador de todas as etapas da carreira desportiva.

Idade minima de 18 anos.

Possuir o 12° ano de escolaridade.

Ser possuidor da Cédula de Treinador de Desporto (CTD) de Grau l.

Possuir, pelo menos um ano, de exercicio profissional efectivo da funcdo de Treinador de
Grau l.

Ter concretizado o plano anual de formagédo continua exigido para a atribuicdo de CTD de
Grau |, nos termos da lei.

Coordenador da actividade de treinadores do mesmo Grau ou inferior.
Treinador Adjunto de treinadores com qualificagao igual ou superior em todas as etapas de
formacao desportiva, incluindo o mais alto nivel da modalidade.
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Unidades de Formacao, Cargas Horarias e Autores -

Grau |l
UNIDADES DE FORMACAO HORAS AUTORES
1. PSICOLOGIA DO DESPORTO 8 Sidonio Serpa
2. PEDAGOGIA DO DESPORTO 1 O Olimpio Coelho
TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO DESPORTIVO Francisco Alves
3 - MODALIDADES INDIVIDUAIS 1 6
’ TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO DESPORTIVO Paulo Cunha
- MODALIDADES COLECTIVAS
4. ETICA EDEONTOLOGIA PROFISSIONAL 2 Teotoénio Lima
5. LUTA CONTRA A DOPAGEM 3 Luis Horta
6. FISIOLOGIA DO EXERCICIO 8 Gomes Pereira
7. BIOMECANICA DO DESPORTO 6 Jodo Paulo Vilas-Boas
8. NUTRICAO, TREINO E COMPETICAO L Claudia Minderico
9. TRAUMATOLOGIA DO DESPORTO [|_ Raul Oliveira
10. DESPORTO PARA PESSOAS COM DEFICIENCIA 2 José Silva
Total s
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UNIDADE DE FORMAGAO /

Psicologia do Desporto

GRAU DE FORMAGAO_1I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS / PRACTICAS
()]

1. A ORGANIZAGCAO DO COMPORTAMENTO DO PRATICANTE 15 1570
E A GESTAO DE OBJECTIVOS 0 '

2. ANALISE DA PRESTACAO INDIVIDUAL 15 1570

3. AS EMOGOES E A PRATICA DESPORTIVA 2 2/0

4. ACOESAO E O AMBIENTE DE GRUPO 2 2/0

5. AFORMAGAO ETICA DO PRATICANTE 1 1/0

Total
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SUBUNIDADE 1.

A ORGANlZACAO DO COMPORTAMENTO DO PRATICANTE
E A GESTAO DE OBJECTIVOS

1.1 A gestdo pessoal do comportamento
1.1.1 Dominio relacional
1.1.2 Dominio do desempenho do atleta
1.2 Os principios da gestao por objectivos
1.3 Caracteristicas dos objectivos
1.4 Os objectivos de tarefa e de resultado
1.5 A avaliacdo e o controle dos objectivos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Conhecer os principios da utilizacdo de . Estabelece um programa de objectivos de
objectivos na gestdo do comportamento. acordo com principios técnicos.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Trabalho de grupo / individual - Anélise e discussdo de casos préaticos.

SUBUNIDI}DE 2. -
ANALISE DA PRESTACAO INDIVIDUAL

2.1 Antecedentes e consequentes psicoldgicos da prestagcao
2.2 A atribuicdo causal

2.2.1 Estabilidade das causas

2.2.2 Locus de causalidade
2.3 A educacao da analise individual da prestacao

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar a influéncia do tipo de atribuicdo | . Demonstra a capacidade de intervir junto
causal no empenhamento e eficacia do dos praticantes na analise dos factores que
comportamento em desporto. influenciam os resultados.

FORMA DE AVALIACAO RECOMENDADA

. Trabalho de grupo / individual - Anélise e discussdo de casos praticos.
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SUBUNIDADE3. )
AS EMOCOES E A PRATICA DESPORTIVA

3.1 O significado pessoal da situacdo desportiva e as reac¢des emocionais a competicao
3.2 As emogobes positivas e negativas
3.3 Aauto-confianca
3.3.1 Gestdo do sucesso
3.3.2 Gestao eficaz dos objectivos
3.3.3 Gestao do pensamento
3.3.4 Adaptacao progressiva (dessensibilizacao)
3.3.5 Utilizacdo de modelos
3.3.6 Organizacao de rotinas
3.3.7 Imagens mentais
3.3.8 Processo atributivo
3.4 O stress e a ansiedade competitiva
3.4.1 Stress do treino
3.4.2 Stress da vida diaria
3.5 A adaptacdo emocional e a gestao do envolvimento. O treino modelado
3.5.1 Palestra pré-competicédo, ou no intervalo
3.5.20 treino modelado

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Distinguir os diferentes tipos de emog¢des. | . Identifica as emocdes dos atletas.

. Identificar os factores que influenciam as . Gere os factores que influenciam as emo-
emocoes. ¢oes dos atletas.

. Descrever e diferenciar as estratégias . Organiza o treino e as relagdes interpes-
interpessoais facilitadoras da regulacao soais no sentido criar um clima emocional
emocional. positivo.

FORMA DE AVALIACAO RECOMENDADA

. Trabalho de grupo / individual - Andlise e discussdo de casos praticos.
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SUBUNIDADE 4.
A COESAO E O AMBIENTE DE GRUPO

4.1 A dinamica grupal

4.2 A atracgao e a integragao no grupo
4.2.1 Formacao
4.2.2 Perturbagao
4.2.3 Normalizacéo
4.2.4Realizacdo

4.3 Os factores de tarefa e sociais
4.3.1 0 envolvimento
4.3.2 Factores pessoais

4.3.3Lideranga
4.3.4Equipa
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Descrever os conceitos associados a . Relaciona a dinamica do grupo desportivo
dinamica do grupo desportivo. e os comportamentos individuais.
. Diferenciar e caracterizar os estados de . Identifica o estado de maturagao da equipa.
evolucado da equipa desportiva. . Gere os factores que influenciam a
. Distinguir e caracterizar os factores dinamica do grupo.
que influenciam a dindamica do grupo
desportivo.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Trabalho de grupo / individual - Anélise e discussdo de casos praticos.

SUBUNIDADE 5. B )
A FORMACAO ETICA DO PRATICANTE

5.1 As condutas sociais e os comportamentos agressivos
5.1.1 Agressividade
5.1.2 Assertividade
5.1.3 Agressao e violéncia no desporto - Declaracao de principios sobre da Sociedade Internacional
de Psicologia do Desporto (ISSP)
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5.2 Os aspectos psicolégicos da dopagem
5.2.1 Causas fisicas
5.2.2 Causas psicolodgicas
5.2.3 Causas sociais
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COMPETENCIAS DE SAIDA

. Diferenciar as caracteristicas do comporta-
mento agressivo e do comportamento
assertivo.

. Descrever e identificar os factores psico-
l6gicos da dopagem.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Demonstra que sabe incutir nos atletas
comportamentos de fair play evitando as
condutas agressivas.

. Controla os factores de risco de condutas
dopantes.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Trabalho de grupo / individual - Andlise e discussdo de casos praticos.
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UNIDADE DE FORMACAO /

Pedagogia do Desporto

GRAU DE FORMAGAO_1I /

SUBUNIDADES HORAS

1. O PAPEL DO TREINADOR DE GRAU Il E DA PEDAGOGIA NA
FORMAGCAO DOS PRATICANTES E NO PROCESSO DE 3 3/0
DESENVOLVIMENTO DESPORTIVO

2. A INTERVEN(;I:\O PEDAGOGICA NO TREINO E NA COMPETI(_I:\O 5 5/0
3. OS PAIS NA PRATICA DESPORTIVA DAS CRIANCAS E JOVENS 2 2/0
Total 0
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SUBUNIDADE 1.
O PAPEL DO TREINADOR DE GRAU Il E DA PEDAGOGIA
NA FORMACAO DOS PRATICANTES E NO PROCESSO
DE DESENVOLVIMENTO DESPORTIVO

1.1 OTeinador de Grau Il no contexto do Plano Nacional de Formacgao de Treinadores
1.1.1 0 teino desportivo é um processo pedagdgico e de ensino
1.2 As responsabilidades do Treinador de Grau |l
1.2.10 que nos mostra a realidade?
1.2.2 0 que fazer para mudar a realidade?
1.2.3 A funcéo de tutoria do Treinador de Grau Il
1.3 O perfil do Treinador de Grau Il
1.3.1 Principios para definir o perfil do Treinador de Grau Il

1.3.1.1 Desenvolver atitudes saudaveis perante a vitdria e a derrota

1.3.1.2 Ser paciente perante os erros e as dificuldades de aprendizagem

1.3.1.3 Relativizar o conceito de sucesso

1.3.1.4 Criar um ambiente facilitador da aprendizagem

1.3.1.5 Ser imparcial

1.3.1.6 Abrir linhas de comunicacdo

1.3.1.7 Promover o espirito desportivo

1.3.1.8 Regular a superacao

1.3.1.9 Adequar os modelos de preparacao e de competicdo ao desporto juvenil:
uma questdo pedagdgica
1.3.1.9.1 Aimportancia dos modelos de preparacao e competicao no desporto juvenil

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Perspectivar a funcao do treinador/a como | . Identifica e relaciona os tipos de interdepen-
de natureza cultural, com implicag¢des so- déncia entre a abordagem pedagdgica do
ciais, exigindo competéncias técnicas e desporto, a formacdo dos praticantes e o
competéncias pedagdgicas. desenvolvimento da modalidade.

. Adoptar uma visdo ampla da Pedagogia . Descreve e relaciona as caracteristicas que
aplicada em contexto desportivo identifi- configuram a filosofia do Treinador de Graulll
cando o seu objectivo nuclear e os factores adequada ao seu contexto especifico de in-
condicionantes da sua eficacia. tervencao.
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. Identificar o treino desportivo como um pro-
cesso pedagdgico e de ensino indissociavel
de preocupagdes formativas e educativas.

. Identificar o pensamento (sistema de valores)
como determinante da natureza das praticas.
. Identificar os principios essenciais para definir
o perfil adequado (filosofia) do Treinador de
Grau ll.

. Identificar os contornos essenciais do contri-
buto do treinador para o desenvolvimento
desportivo e da modalidade.

FORMACAO DE TREINADORES -

. ldentifica o sistema de valores e o contexto

grupal como reguladores da eficacia da in-
tervencao pedagdgica.

. Perspectiva a intervenc¢ao pedagdgica como

um processo persuasivo, exercido com paci-
éncia e persisténcia e suportado na informacgao
e no exemplo.

. Identifica os factos que evidenciam a interde-

pendéncia entre as decisbes metodoldgicas e
as preocupacdes pedagogico-didacticas.

. ldentifica as suas responsabilidades na for-

macao dos praticantes e na formagao dos
candidatos a treinadores de Grau |

. Identifica a Pedagogia como um espaco de

reflexdo e um instrumento de intervencéo
sobre a realidade.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Elaboracao de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando pesquisa.

. Teste oral e/ou escrito.

. Andlise e interpretacdo de situagdes reais ocorridas no contexto do desporto infanto-juvenil.
. Andlise e interpretacdo critica de textos seleccionados.

SUBUNIDADE 2.

A INTERVENCAO PEDAGOGICA NO TREINO E NA COMPETICAQ

2.1 Bases da intervencédo pedagdgica no treino
2.1.1 Estruturar as interven¢des em funcdo dos graus de competéncia e empenhamento
2.1.2 Informar o praticante quanto ao grau de atencdo que lhe é dispensado
2.1.3 Usar com critério o elogio e a repreensao
2.1.4 Utilizar a comunicacao verbal e ndo verbal
2.1.5 Saber ouvir
2.2 A unidade de treino - procedimentos essencias
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2.2.1 Planear a unidade de treino

REFERENCIAIS DE

2.2.2 Chegar antes do inicio formal do treino

2.2.3 Comecar o treino a hora prevista

2.2.4 Observar e intervir durante o desenrolar da sessdo

2.2.5 Registar, apds o fim da sessao, as “notas” memorizadas
2.3 Aprender e ensinar: a abordagem dos conteudos

2.3.1 Condigbes essenciais para ensinar as habilidades técnicas

2.3.1.1 Seleccionar os conteddos do programa de ensino

2.3.1.2 Conhecer os conteldos do programa de ensino
2.3.1.3 Desenvolver um ambiente (clima) adequado a apredizagem
2.3.1.4 Usar uma metodologia de ensino adequada

A Bases gerais do ensino e treinos desportivos

B O ciclo de apresentacdo-pratica-correccao

2.4 Aintervencao pedagdgica na competicao

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar os principais pressupostos comu-
nicacionais e metodolégicos para uma ade-
quada intervencdo no treino e na competicéo.

. Perspectivar a aprendizagem como um pro-
cesso complexo envolvendo factores condi-
cionantes e facilitadores.

. Conhecer os procedimentos relativos a organiza-
¢do e gestao da unidade de treino que contribu-
em para a eficacia da intervencao pedagdgica.

. Identificar as caracteristicas especificas de cada
modalidade ou“familia”de modalidades e a sua
repercussao no respectivo processo ensino-
-aprendizagem.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica as caracteristicas fundamentais
da habilidade comunicacional.

. Organiza o programa de ensino (seleccao
de conteudos).

. Descreve em pormenor os contetidos do
programa de ensino.

. Identifica as consequéncias operacionais
decorrentes dos factores condicionantes e
facilitadores da aprendizagem.

. Identifica as caracteristicas intrinsecas do
processo ensino-aprendizagem e, em
particular, do ciclo apresentacao-pratica/
correcgao.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Elaboracgéo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando pesquisa.

. Teste oral e/ou escrito.

. Andlise e interpretacdo de situacdes reais ocorridas no contexto do desporto infanto-juvenil.
. Anadlise e interpretacao critica de textos seleccionados.

FORMACAO GERAL
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SUBUNIDADE 3. )
OS PAIS NA PRATICA DESPORTIVA DAS CRIANCAS E JOVENS

3.1 O importante papel dos pais
3.2 OTreinador de Grau II: estratégias basicas para lidar com os pais

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Adoptar uma atitude positiva face aos pais. | . Descreve as razdes que justificam adoptar

. Identificar os diferentes tipos de pais. uma atitude positiva perante os pais.

. Planificar as bases de uma estratégia para . Identifica as expectativas dos pais relativa-
lidar com os pais. mente ao desempenho desportivo dos filhos.

. Elabora e descreve os aspectos fundamentais
de uma estratégia para lidar com os pais.

. Elabora um programa de formacéo tendo
como alvo os pais.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Elaboracéo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando pesquisa.

. Teste oral e/ou escrito.

. Andlise e interpretacao de situacoes reais ocorridas no contexto do desporto infanto-juvenil.
. Andlise e interpretacao critica de textos seleccionados.

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL, I.P.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

Teoria e Metodologia do
Treino Desportivo - Modalidades Individuais

GRAU DE FORMAGAO_1I /

(H)

1. FUNDAMENTOS DO PROCESSO DE TREINO DESPORTIVO 2 2/0
2. OTREINO DAS QUALIDADES FiSICAS: A RESISTENCIA 2 2/0
3. OTREINO DAS QUALIDADES FiSICAS: A FORGA 2 2/0
4. OTREINO DAS QUALIDADES FiSICAS: A VELOCIDADE 1 170
5. OTREINO DAS QUALIDADES FiSICAS: A FLEXIBILIDADE 1 1/0
6. AOPTIMIZAGAO DA TECNICA DESPORTIVA 1 1/0
7. INTERVENGAO TACTICA E GESTAO DA SITUAGAO DE COMPETIGAO 1 1/0
8. PLANEAMENTO DO TREINO 3 3/0
9. PLANEAMENTO DO PROCESSO DE FORMAGAO DESPORTIVA 3 3/0

Total 6 6/0
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SUBUNIDADE 1.
FUNDAMENTOS DO PROCESSO DE TREINO DESPORTIVO

1.1 Objectivos do treino desportivo
1.2 Definicado e andlise do desempenho desportivo
1.3 Estado de treino e estado de preparacéo: a forma desportiva
1.4 Fadiga e recuperagdo no processo de treino
1.4.1 Duracdo e heterocronismo dos processos de fadiga e recuperagao
1.4.2 Niveis de fadiga no treino desportivo
1.4.3 Sobressolicitacao e sobretreino como estados limite na aplicacdo das cargas de treino
1.5 Modelos gerais explicativos do rendimento desportivo
1.5.1 Modelo unifactorial (supercompensacédo)
1.5.2 Modelo bifactorial (fadiga — desempenho)
1.5.3 Modelos nao-lineares
1.6 Os principios do treino desportivo
1.6.1 Os principios biolégicos
1.6.2 Os principios metodoldgicos
1.6.3 Os principios pedagdgicos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Descrever e relacionar os conceitos . Interpreta as situacdes concretas de
associados aos fundamentos do processo de | treino no ambito da sua experiéncia como
treino desportivo. atleta ou treinador, a luz dos conceitos
formulados.

FORMAS DE AVALIAGCAO RECOMENDADA

. Trabalho de grupo / individual - Perante exemplos retirados da prética desportiva, integra-os
numa discussao alargada dos temas apresentados.

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL, I.P.
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SUBUNIDADE 2. ) R
O TREINO DAS QUALIDADES FISICAS: A RESISTENCIA

2.1 Principios metodoldgicos para a organizacao do treino da resisténcia: as zonas de intensidade
e o seu fundamento fisiolégico
2.2 Métodos de treino da resisténcia
2.2.1 Método de treino continuo
2.2.1.1 Método de treino continuo uniforme
2.2.1.2 Método de treino continuo variado
2.2.2 Métodos por intervalos
2.2.2.1 Método de treino intervalado
2.2.2.2 Método de treino de repeticdes
2.2.3 Método de competicéo e controlo
2.2.4 Organizacdo de exercicios em circuito visando a resisténcia
2.3 A utilizagdo dos diferentes métodos de treino da resisténcia na preparacao geral (“de base”),

especial e especifica
2.4 Avaliagao da resisténcia aerdbia
2.5 Avaliagdo da resisténcia anaerdbia

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Planear exercicios de treino da resisténcia
perante objectivos e contextos de preparacao
variados, respeitando os principios metodo-
|6gicos e adaptando-os as caracteristicas dos
atletas.

. Identificar e descrever formas de avaliagdo
da resisténcia.

. Elabora, discute e critica tarefas de treino

para o desenvolvimento da resisténcia.

. Discute e interpreta resultados de testes de

resisténcia.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste escrito.
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SUBUNIDADE 3.

O TREINO DAS QUALIDADES FISICAS: A FORCA

3.1 Factores condicionantes da capacidade de producédo de forca: factores nervosos e factores
musculares. A curva forca-tempo
3.2 Componentes e formas de manifestacdo da forca muscular
3.2.1 Forca méxima: forca limite, forca absoluta e forca relativa; forca isométrica e excéntrica
maximas. Hipertrofia muscular e desempenho de forca
3.2.2 Forga rapida: taxa maxima de producéo de forca ou forca explosiva; taxa inicial de producao
de forca ou forca inicial; forca reactiva. O ciclo muscular de alongamento-encurtamento
3.2.3 Forga resistente
3.3 Tipos de resisténcias exteriores a utilizar no treino da forca
3.3.1 Constantes
3.3.2 Variaveis
3.3.2.1 Progressivas
3.3.2.2 Acomodativas.
3.3.3 Isocinéticas
3.4 Métodos de treino da forca
3.4.1 Os métodos da hipertrofia muscular
3.4.2 Os métodos da taxa méaxima de producéo de forca
3.4.3 Os métodos mistos
3.4.4 Os métodos reactivos
3.5 A utilizacdo dos diferentes métodos de treino da forca na preparagao geral, especial e especifica
3.6 Avaliagao da forca
3.6.1 Determinagao de uma repeticdo maxima
3.6.2 Determinacao do défice de forca
3.6.3 Avaliacao da forca reactiva
3.6.4 Avaliacao da forca resistente

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Planear exercicios de treino da forca . Elabora, discute e critica tarefas de treino
perante objectivos e contextos de para o desenvolvimento da forga.
preparacdo variados, respeitando os . Discute e interpreta resultados de testes de
principios metodolégicos e adaptando-os forca.
as caracteristicas dos atletas.

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL, I.P.



COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e descrever formas de avaliagao
da forca.

. REFERENCIAIS DE FORMACAO GERAL

CRITERIOS DE EVIDENCIA

FORMA DE AVALIACAO RECOMENDADA

. Teste escrito.

SUBUNIDADE 4.

O TREINO DAS QUALIDADES FISICAS: A VELOCIDADE

4.1 Velocidade

4.2 Delimitacao conceptual. Velocidade, agilidade e rapidez

4.3 Factores condicionantes gerais da velocidade (nervosos, metabdlicos, neuromusculares e psicolégicos)
4.4 Metodologia do desenvolvimento das vérias expressdes da velocidade

4.4.1 Tempos de reaccdo simples e complexa

4.4.2 Velocidade de execucdo
4.4.3 Capacidade de aceleracao
4.4.4 Velocidade maxima

4.4.5 Velocidade resistente

4.5 Autilizagdo dos diferentes métodos de treino da velocidade na preparagdo geral, especial e especifica

4.6 Avaliacdo da velocidade
4.6.1 Testes de velocidade maxima

4.6.2 Testes de velocidade resistente - “sprints” repetidos

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Planear exercicios de treino da velocidade pe-
rante objectivos e contextos de preparacao va-
riados, respeitando os principios metodoldgicos
e adaptando-os as caracteristicas dos atletas.

. Identificar e descrever formas de avaliagdo da
velocidade.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Elabora, discute e critica tarefas de treino
para o desenvolvimento da velocidade.

. Discute e interpreta resultados de testes de
velocidade.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste escrito.




PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES -

SUBUNIDADE 5. )
O TREINO DAS QUALIDADES FISICAS: A FLEXIBILIDADE

5.1 Relevancia e potenciais desvantagens da flexibilidade no ambito do treino desportivo

5.2 Tipos de flexibilidade: estética e dinamica; activa e passiva; geral e especifica

5.3 Meios e métodos para o treino da flexibilidade: método dinamico; método estatico; exercicios
activos e passivos; PNF

5.4 A utilizacdo dos diferentes métodos de treino da flexibilidade na preparacdo geral, especial e
especifica

5.5 Avaliagao da flexibilidade

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Planear exercicios de treino da flexibilidade
perante objectivos e contextos de
preparagao variados, respeitando os
principios metodoldgicos e adaptando-os as

. Elabora, discute e critica tarefas de treino

para o desenvolvimento da flexibilidade.

. Discute e interpreta resultados de testes de

flexibilidade.

caracteristicas dos atletas.
. Identificar e descrever formas de avaliagcao
da flexibilidade.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste escrito.

SUBUNIDADE 6. ) )
A OPTIMIZACAO DA TECNICA DESPORTIVA

6.1 Desenvolvimento das capacidades coordenativas e dominio das técnicas desportivas
6.2 As fases de desenvolvimento da técnica desportiva

6.3 O exercicio técnico: condicionantes na sua prescricdo, orientacdo e avaliacdo

6.4 Avaliacdo da técnica

6.5 Técnica e qualidades fisicas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descrever os fundamentos e . ldentifica as fases de desenvolvimento da

condicionalismos do treino da técnica. técnica e formas da sua avaliacdo.

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL, I.P.
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar e descrever formas de avaliagcao
técnica em competicao.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste escrito.

SUBUNIDADE 7. B ) B - B
INTERVENCAO TACTICA E GESTAO DA SITUACAO DE COMPETICAO

7.1 Objectivo do comportamento tactico

7.2 A natureza e as componentes do comportamento tactico

7.3 Principios metodoldgicos da formacdo tactica

7.4 Observacao e avaliagao do desempenho em situacao de competicao
7.5 Intervencdo prévia, concomitante e no seguimento da competicao

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Descrever os fundamentos e . Identifica as fases de desenvolvimento da
condicionalismos do treino da tactica. tactica e formas da sua avaliacao.

. Identificar e descrever formas de avaliagao
tactica em competicao.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste escrito.

SUBUNIDADE 8.
PLANEAMENTO DO TREINO

8.1 As operag¢des do planeamento de uma época de treino
8.1.1 O estudo prévio
8.1.1.1 Determinar o rendimento da época anterior
8.1.1.2 Avaliar o grau de realizagcao dos objectivos definidos na época anterior
8.1.1.3 Caracterizar o nivel de treino atingido na época anterior quanto as componentes
da carga de treino
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8.1.1.4 Definir o perfil actual do atleta
8.1.1.5 Levantamento dos recursos disponiveis
8.1.2 Definicao de objectivos
8.1.2.1 Hierarquizagao dos objectivos
8.1.2.2 Natureza dos objectivos no planeamento do treino desportivo
8.1.3 Calendario competitivo
8.1.3.1 Estrutura do calenddrio competitivo
8.1.3.2 Hierarquizacao e seleccao das competicoes
8.1.4 Racionalizacdo das estruturas intermédias (periodiza¢ao)
8.1.5 Seleccdo dos meios de intervencao
8.1.6 Distribuicao das cargas de treino
8.2 Estruturas de periodizacdo da época de treino
8.2.1 A microestrutura
8.2.1.1 A sessdo de treino
8.2.1.2 O microciclo
8.2.2 A mesoestrutura - O mesociclo
8.2.3 A macroestrutura — O macrociclo, o ano de treino e os planos plurianuais
8.3 O macrociclo segundo o modelo de periodizacdo de Matveiev
8.3.1 A forma desportiva: aquisicdo, manutencao e perda temporaria
8.3.2 Pressupostos tedricos
8.3.3 Os periodos de preparacdo e o seu contetido

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Planear o treino ao nivel da micro, meso e . Elabora, discute e critica situagoes
macroestrutra, respeitando os principios concretas de planos de treino, ao nivel da
metodoldgicos inerentes. micro, meso e macroestrutra.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Trabalho de grupo / individual - Elaboracéo de planos ao nivel da micro, meso e macroestru-
tra do processo de treino perante condi¢des propostas.

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL, I.P.
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SUBUNIDADE 9. -
PLANEAMENTO DO PROCESSO DE FORMACAO DESPORTIVA

9.1 A formacdo desportiva no quadro da carreira desportiva orientada

9.2 Treinabilidade e decis6es metodoldgicas (multivariedade e progressdo nas cargas de treino, e
especializacdo gradual)

9.3 As fases de carreira de um atleta

9.4 O desenvolvimento dos varios factores do desempenho competitivo ao longo das fases de
evolucédo do atleta

9.5 Periodizacdo do treino na formacéao desportiva e sua modificagdo ao longo das fases de evo-
lucdo do atleta

9.6 As competicdes como meio de formacéo (insubstituivel) a introduzir gradualmente

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Planear o treino ao nivel da micro, meso e . Elabora, discute e critica situagdes
macroestrutra, respeitando os principios concretas de planos de treino, ao nivel
metodoldgicos e os condicionalismos da micro, meso e macroestrutra, visando
bioldgicos inerentes a cada fase de as diferentes fases de desevolvimento da
desenvolvimento da carreira do atleta. carreira do atleta.

FORMA DE AVALIACAO RECOMENDADA

. Trabalho de grupo / individual - Elaboracdo de planos ao nivel da micro, meso e macroestru-
tra do processo de treino adequados a cada fase de desenvolvimento do atleta.
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UNIDADE DE FORMACAO /

Teoria e Metodologia do
Treino Des pOI’tiVO - Modalidades Colectivas

GRAU DE FORMAGAO_1I /

SUBUNIDADES TEORICAS / PRACTICAS
(G)]

1. FUNDAMENTOS DO TREINO DESPORTIVO 2 2/0
2. OTREINO DAS QUALIDADES FiSICAS : A RESISTENCIA 1 170
3. O TREINO DAS QUALIDADES FiSICAS: A VELOCIDADE 1 170
4, OTREINO DAS QUALIDADES FiSICAS: A FORCA 3 3/0
5. O TREINO DAS QUALIDADES FiSICAS: A FLEXIBILIDADE 0,5 05/0
6. OTREINO DAS CAPACIDADES COORDENATIVAS 1 1/0
7. PLANEAMENTO E PERIODIZACAO DO PROCESSO ANUAL DE S5 35/0
TREINO DESPORTIVO 0 '
8. TREINO DA TECNICA E DATACTICA 3 3/0
9. TEORIA DA COMPETICAO DESPORTIVA 1 170
Total 6 6/0
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SUBUNIDADE 1.
FUNDAMENTOS DO TREINO DESPORTIVO

1.1 O processo de adaptagao do organismo humano
1.2 Mecanismos explicativos da adaptacao
1.2.1 Sindroma geral de adaptacao
1.2.2 Sobrecompensacao
1.2.3 Reserva de adaptacgao
1.3 Carga de treino
1.3.1 Classificacdo da carga de treino
1.3.1.1 Quanto a sua natureza
1.3.1.2 Em funcdo do modelo de periodizacéo utilizado
1.3.1.3 Grandeza da carga
1.3.1.4 Em funcao da orientacao
1.3.2 Componentes da carga de treino
1.3.2.1 Volume
1.3.2.2 Intensidade
1.3.2.3 Complexidade
1.3.2.4 Massa muscular solicitada
1.3.2.5Tipo de execugao do exercicio
1.3.3 Relages entre as varias componentes da carga

1.4 Dimensao biolégica do Homem
1.5 Efeito da carga de treino
1.5.1 Efeito da carga segundo o seu aparecimento temporal
1.6 Fontes de energia do trabalho muscular
1.6.1 Importancia
1.6.2 Sistema anaerdbio alactico
1.6.3 Sistema anaerébio lactico
1.6.4 Sistema aerdébio
1.7 Exercicio de treino
1.7.1 Conceito, importancia, funcdo e orientacdo
1.7.2 Classificacdo dos exercicios de treino nos JDC em fun¢édo da sua estrutura
1.7.2.1 Exercicios gerais ndo orientados
1.7.2.2 Exercicios gerais orientados
1.7.2.3 Exercicios especificos condicionantes
1.7.2.4 Exercicios especificos de instru¢do
1.7.2.5 Exercicios competitivos variados
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1.7.2.6 Exercicios competitivos propriamente ditos
1.8 Particularidades do treino e da competicdo nos desportos colectivos
1.8.1 Andlise da competicao
1.8.2 Meios de treino nos desportos colectivos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descrever e relacionar os conceitos relativos
ao processo de adaptacdo do organismo ao
esforco, carga de treino e respectivos efeitos,
fontes de energia do trabalho muscular e
construgao dos exercicios de treino.

. Integrar os conceitos na planificagao da
sessdo de treino e na planificacdo anual.

. Descreve os pressupostos do processo de
adaptacao.

. Identifica e descreve os aspectos essenciais
da carga de treino.

. Identifica e descreve as fontes de energia.

. Usa adequadamente os conceitos
apresentados na construcao dos exercicios
de treino, na planificacdo da sessao de
treino e no planeamento anual.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Trabalho de grupo / individual - Elaboracéo de trabalhos sujeitos a temas previamente defi-
nidos, implicando pesquisa bibliografica, observacao de sessdes de treino seleccionadas e/

ou reflexdo sobre a experiéncia pessoal.
. Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 2.

O TREINO DAS QUALIDADES FISICAS : A RESISTENCIA

2.1 Conceitos
2.2 Métodos de treino da resisténcia
2.3 Avaliagdo da resisténcia

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Descrever os principios e os métodos de
treino da resisténcia e as respectivas formas
de avaliagao.

. Planificar e aplicar o treino da resisténcia.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Discute e prescreve o treino da resisténcia.
. Aplica as formas e os métodos de avaliacdo
da resisténcia e interpreta os dados alcan-

cados.

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL, I.P.
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FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Trabalho de grupo / individual - Elaboracao de programas de treino da resisténcia perante
condi¢bes propostas: objectivos, fase da época, dindmica da carga, caracteristicas do grupo-alvo.
. Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 3. )
O TREINO DAS QUALIDADES FISICAS: A VELOCIDADE

3.1 Conceitos
3.2 Método de treino da velocidade
3.3 Avaliagao da velocidade

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descrever os principios e os métodos de . Discute e prescreve o treino da velocidade.
treino da velocidade e as respectivas formas | . Aplica as formas e os métodos de avaliacdo
de avaliagao. da velocidade e interpreta os dados alcan-

. Planificar e aplicar o treino da velocidade. cados.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Trabalho de grupo / individual - Elaboragao de programas de treino da velocidade perante
condi¢bes propostas: objectivos, fase da época, dindmica da carga, caracteristicas do grupo-alvo.
. Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 4. ;
O TREINO DAS QUALIDADES FISICAS: A FORCA

4.1 Conceito de forca no desporto

4.2 Métodos de treino da forca

4.3 O treino da forca com jovens atletas
4.4 Avaliacado da forca
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descrever os principios e os métodos de . Discute e prescreve o treino da forca.
treino da forca e as respectivas formas de . Aplica as formas e os métodos de avaliacdo
avaliacéo. da forca e interpreta os dados alcangados.

. Planificar e aplicar o treino da forca.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 5.
O TREINO DAS QUALIDADES FISICAS: A FLEXIBILIDADE
5.1 Conceitos basicos
5.2 Métodos de treino
5.3 Avaliacao da flexibilidade

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descrever os principios e os métodos de . Discute e prescreve o treino da flexibilidade.
treino da flexibilidade e as respectivas . Aplica as formas e os métodos de avaliacédo
formas de avaliagao. da forca e interpreta os dados alcancados.

. Planificar e aplicar o treino da flexibilidade.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Trabalho de grupo / individual - Elaboragao de programas de treino da flexibilidade perante
condicbes propostas: objectivos, fase da época, dindmica da carga, caracteristicas do grupo-alvo.

. Questionamento oral e/ou escrito.

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL, I.P.
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SUBUNIDADE 6.
TREINO DAS CAPACIDADES COORDENATIVAS

5.1 Conceitos basicos
5.2 Métodologia do treino das capacidades coordenativas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Descrever os principios e os métodos de . Discute e prescreve o treino das capacidades
treino das capacidades coordenativas. coordenativas.

. Planificar e aplicar o treino das capacidades
coordenativas.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 7. ~
PLANEAMENTO E PERIODIZACAO
DO PROCESSO ANUAL DE TREINO DESPORTIVO

7.1 Aspectos gerais sobre o planeamento do treino
7.2 Fases do planeamento do treino
7.3 Fundamentos da periodizacdo do treino
7.3.1 Conceito de forma desportiva
7.3.2 Regras de obtencao da forma desportiva
7.3.3 Calendario competitivo
7.3.4 Modelos de periodizacdo simples e dupla
7.3.4.1 Periodo preparatério geral
7.3.4.2 Periodo preparatorio especifico
7.3.4.3 "Taper” (decréscimo gradual)
7.3.4.4 Periodo competitivo
7.3.4.5 Periodo transitério
7.3.4.6 Mesociclos
7.3.4.5.1 Mesociclo de preparacdo
7.3.4.5.2 Mesociclo de base geral



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES -

7.3.4.5.3 Mesociclo de base especifico
7.3.4.5.4 Mesociclo de competicao
7.3.4.7 Microciclos
7.3.5 Distribuicdo das principais tarefas de treino durante a época desportiva
7.3.5.1 Fontes energéticas
7.3.5.2 Forca
7.3.5.3 Técnica
7.3.5.4 Tactica
7.4 Controlo/Avaliacdo do treino
7.4.1 Controlo periddico do treino
7.4.2 Aplicacdo de testes
7.4.3 O diagnéstico do rendimento como elemento do controlo do treino
7.4.4 Caracteristicas dos desportos colectivos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descrever os aspectos gerais do planeamen- | . Discute e elabora a planificacdo anual.

to e os diferentes modelos de periodizacdo. | . Escolhe o modelo de periodizacdo mais
. Fundamentar e caracterizar os diferentes adequado.

periodos, mesociclos e microciclos de . Delimita temporalmente a preparacao.

treino, enquadrando as diferentes tarefas . Distribui temporalmente as tarefas de

de preparagao nas varias estruturas preparagao.

consideradas. . Situa as formas de controlo do treino.

. Fundamentar e organizar o processo de
controlo do treino na planificacdo efectuada.
. Planear e realizar a programacao anual.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Trabalho de grupo / individual - Elaboracdo de planificacdo de treino perante condicoes
propostas: objectivos, calendédrio competitivo e caracteristicas do grupo-alvo.

. Teste oral e/ou escrito.

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL, I.P.



SUBUNIDADE 8.

. REFERENCIAIS DE

O TREINO DA TECNICA E DA TACTICA

8.1 Conceitos e objectivos do comportamento técnico

8.2 Conceitos e objectivos do comportamento tactico

8.3 Treino da técnica e da tactica - Indicagées metodoldgicas

8.4 Anadlise qualitativa do movimento e do treino da técnica/tactica - um instrumento de intervengao

do treinador

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Descrever e relacionar os factores inerentes
ao treino da técnica e tactica.

. Planear o treino integrado da técnica e da
tactica.

. Descrever as formas de avaliagao da técnica
e da tactica.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Discute e elabora o treino da técnica e da
tactica.

. Planifica de forma integrada o treino da
técnica e da tactica com as outras tarefas de
treino, tanto na sessao de treino como nos
varios momentos do planeamento anual.

. Aplica as formas e os métodos de avaliacédo
da técnica e da tactica e interpreta os dados
alcancados.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 9.

TEORIA DA COMPETICAQ DESPORTIVA

9.1 Aspectos gerais sobre a competicdo desportiva

9.2 Fungdes da competicao desportiva
9.3 Sistema de competicao

9.4 Planificagdo e organizagdo das competicdes

9.5 Principios da planificacdo de competicdes
9.6 Diagndstico da competicao

9.7 Controlo da competicao

9.8 Preparacao para a competicao

FORMACAO GERAL
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COMPETENCIAS DE SAIDA

. Descrever e relacionar os pressupostos da
teoria da competicdo desportiva.

. Descrever e identificar formas de diagndstico
do rendimento e controlo da competicao.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica, descreve e relaciona os modelos
competitivos numa perspectiva de unidade
entre treino e competicao.

. Interpreta e aplica os dados resultantes do
diagnostico e do rendimento desportivo.

. Discute e elabora formas de controlo da
competicao.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Trabalho de grupo /individual - Elaboragéo de trabalho sujeito a temas previamente definidos
implicando pesquis e / ou observacéo de sessdes de treino seleccionadas (com eventual recurso a

meios audiovisuais).
. Teste oral e/ou escrito.
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. REFERENCIAIS DE FORMACAO GERAL

UNIDADE DE FORMAGAO /
-

Etica e Deontologia Profissional

GRAU DE FORMAGAO_1I /

(H)

1. AIMPORTANCIA DA FORMACAO DE TREINADORES COMO 05 05 /0
FACTOR DE DESENVOLVIMENTO DESPORTIVO ' '

2. ETICA DESPORTIVA E DEONTOLOGIA PROFISSIONAL 1 1/0

3. SERTREINADOR: SABER ESTAR E SABER SER 05 05/0

Total 0



PROGRAMA NACIONAL DE

SUBUNIDADE 1.

A IMPORTANCIA DA FORMACAO DE TREINADORES COMO FACTOR

FORMACAO DE TREINADORES

DE DESENVOLVIMENTO DESPORTIVO

1.1 Arealidade desportiva em Portugal
1.2 Importancia e necessidade da formagao dos treinadores
1.3 O Programa Nacional de Formacdo de Treinadores

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Situar a formacéo dos treinadores no
ambito adequado do processo nacional do
desenvolvimento desportivo.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica os contributos da formacéo
dos treinadores para o processo de
desenvolvimento desportivo.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste escrito.

SUBUNIDADE 2.

ETICA E DEONTOLOGIA PROFISSIONAL

2.1
2.2
23
24
25

Os deveres do Treinador

Responsabilidades do Treinador. Procedimentos éticos
A integridade no relacionamento com os outros
Honrar o desporto

Areas de relacionamento do treinador

COMPETENCIAS DE SAIDA

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Perspectivar os relacionamentos indispensa-
veis com todos os actores do universo des-
portivo.

. Descrever as caracteristicas de um compor-

tamento ético no desporto.

. Perspectivar a intervencdo do treinador

numa postura de agente de transformacéo

qualitativa dos praticantes.
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. Actua em conformidade com os contetdos
vinculados a um comportamento ético.

. Estabelece as relagbes pedagdgicas

necessarias ao ensino da ética desportiva.

. Identifica as situagdes concretas do treino e

da competicdo em que se impde o respeito
pelas normas da deontologia profissional.



. REFERENCIAIS DE FORMACAO GERAL

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Proporcionar a aquisicao de competéncias
gue capacitem os formandos para o
exercicio eficaz das praticas exigidas a um
treinador com saberes actualizados.

FORMA DE AVALIACAO RECOMENDADA

. Teste escrito.

SUBUNIDADE 3.
SER TREINADOR: SABER ESTAR E SABER SER

3.1 O treinador enquanto motivador

3.2 Saber ser treinador
3.2.1 Aprender a conhecer
3.2.2 Aprender a fazer
3.2.3 Aprender a viver na sociedade desportiva
3.2.4 Aprender a ser treinador
3.2.5 Aprender a saber estar
3.3 Saber estar

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descrever o tipo de relacionamento indispen- | . Actua em conformidade com os contetidos

savel com os actores do universo desportivo vinculados as matérias leccionadas.

sobre quem vai exercer a sua lideranca des-
portiva.
. Perspectivar a intervencao do treinador

enquanto agente de transformacao qualita-

tiva dos praticantes que participam em
competicoes.

. Identifica as situacdes concretas do treino e
da competicdo em que se impde o respeito
pelas normas da deontologia profissional.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste escrito.
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UNIDADE DE FORMACAO /

Luta contra a Dopagem

GRAU DE FORMAGAO_II /

(H)

1. FUNDAMENTOS DA LUTA CONTRA A DOPAGEM E 3/0

Total

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL, I.P.



. REFERENCIAIS DE FORMACAO GERAL

SUBUNIDADE 1.
FUNDAMENTOS DA LUTA CONTRA A DOPAGEM

1.1 Deveres e direitos na luta contra a dopagem
1.1.1 Técnico desportivo
1.1.2 Praticante desportivo
1.2 Maleficios organicos das substancias e métodos proibidos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar os deveres e direitos dos técnicos
e praticantes desportivos na luta contra

a dopagem, de forma a colaborarem nas
estratégias da ADoP*.

. Participar nas estratégias de prevencao
antidopagem junto dos praticantes
desportivos.

. Conhecer e transmitir os principais male-
ficios organicos das substancias e métodos
proibidos, a curto, médio e longo prazo,
de forma a colaborarem nas estratégias da
ADoP*.

. Conhece e aplica as suas obriga¢des legais
no dmbito da luta contra a dopagem.

. Colabora e actua nas estratégias de infor-
macdo e educacdo da ADoP* relativamente
aos direitos e deveres dos praticantes
desportivos na luta contra a dopagem.

. Conhece a importancia da luta contra a
dopagem na preservacao da saude dos
praticantes desportivos e transmite a esses

praticantes os maleficios organicos das
substancias e métodos proibidos.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste escrito.

* Autoridade Antidopagem de Portugal
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UNIDADE DE FORMACAO /

Fisiologia do Exercicio

GRAU DE FORMAGAO_II /

(H)

1. NOGAO DE ADAPTAGAO FISIOLOGICA 1 170
2. BIOENERGETICA MUSCULAR 3 3/0
3. FISIOLOGIA CARDIORESPIRATORIA A 4L/0

Total 8 3/0

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL, I.P.



. REFERENCIAIS DE FORMACAO GERAL

SUBUNIDADE 1. ) )
NOCAO DE ADAPTACAOQ FISIOLOGICA

1.1 Relagdo estimulo-adaptacdo

1.2 Analogia entre estimulo e carga de treino

1.3 Nogéo de carga de treino numa perspectiva exclusivamente fisioldgica

1.4 A carga de treino vista como um estimulo fisiolégico, previsivel e controlavel, perturbador do
equilibrio homeostatico

1.5 Nocao de adaptacdo aguda e adaptagao crénica

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar a analogia entre estimulo em . Interpreta os fenémenos adaptativos fi-
sentido lato e carga de treino em sentido siolégicos a luz dos principios do treino
restrito. desportivo.

. Distinguir as diferentes componentes do
estimulo e a forma como influenciam o
fendmeno da adaptacéo.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE2.
BIOENERGETICA MUSCULAR

2.1 Atransformacdo de energia quimica em mecanica no musculo esquelético
2.1.1 O processo anaerdbio aldctico, anaerdbio lactico e aerdbio
2.1.1.1 Vias metabdlicas e substratos energéticos
2.1.1.2 Importancia do conhecimento dos processos de producdo de energia para a
compreensao dos diferentes tipos de esfor¢o desportivo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Descrever os diferentes processos de . Elabora modelos simples de organizacéo
transformacao de energia quimica em da carga de treino com objectivos

mecanica no musculo. bioenergéticos diferenciados.
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FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste escrito.

SUBUNIDADE 3.
FISIOLOGIA CARDIORESPIRATORIA
3.1 Principais alteragdes genéricas da funcdo cardiorespiratéria na resposta aguda ao esforco
aerébio
3.2 Componente central e periférica
3.3 Adaptacdes cardiacas, vasculares e hemodinamicas musculares

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descrever e interpretar as respostas agudas | . Identifica as diferentes etapas da cadeia
e cronicas do sistema cardiorespiratorio de consumo de oxigénio no decurso do
e circulatério na resposta ao exercicio exercicio muscular de diferentes intensidades
muscular. e estabelece a relagdo entre elas.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste escrito.
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. REFERENCIAIS DE FORMACAO GERAL

UNIDADE DE FORMAGAO /

Biomecanica do Desporto

GRAU DE FORMAGAO_II /

(H)

1. INTRODUGAO A BIOMECANICA 1 170

2. DAS LEIS DO MOVIMENTO DE NEWTON E DAS INTERPRETACOES 4 L/0
DE EULER A ANALISE DA TECNICA DESPORTIVA

3. ABIOMECANICA NA AVALIACAO DO MOVIMENTO DESPORTIVO 1 1/0
E NO FORNECIMENTO DE FEEDBACK'S AO PRATICANTE

Total 6 6/0



FORMACAO DE TREINADORES -

PROGRAMA NACIONAL DE

SUBUNIDADET. X
INTRODUCAO A BIOMECANICA

1.1 A Biomecanica, as Ciéncias e as Ciéncias do Desporto
1.2 Objecto de estudo da Biomecanica
1.3 Objectivos da Biomecanica do desporto

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Otreinador é capaz de definir a Biomecanica
e enquadra-la epistemologicamente.

. Identificar o objecto de estudo da Biomecanica.

. Definir e relacionar os diferentes objectivos
da Biomecanica do desporto.

. Relaciona a Biomecanica com outros
dominios do saber, e evidencia a sua
especificidade.

. Sistematiza o quadro de objectivos da
Biomecanica do desporto numa perspectiva

de complexidade crescente.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 2. -
DAS LEIS DO MOVIMENTO DE NEWTON E DAS INTERPRETACOES
DE EULER A ANALISE DA TECNICA DESPORTIVA

2.1 Estatica, Cinematica e Dinamica

2.2 Projécteis

2.3 Atrito

2.4 Trabalho, energia, poténcia e eficiéncia

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar e descrever as leis do movimento. | . Interpreta e aplica equa¢des de movimento

. Distinguir os tipos de movimento.

. Decompor o objecto de estudo em varidveis.

. Identificar e interpretar o caso particular do
movimento de projécteis e os principios
gerais que o determinam.
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linear e angular. Ao fazé-lo reconhece
varidveis biomecanicamente relevantes
(cinéticas, inerciais e cinematicas).

. Interpreta e aplica equac¢des de movimento
linear e angular. Ao fazé-lo reconhece varia-



COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar a forca de atrito e os factores que
a determinam.

. Relacionar o trabalho realizado com forga,
poténcia, custo energético e eficiéncia do
movimento.

. Identificar os principios biomecanicos
fundamentais subjacentes a técnica
desportiva eficiente.

. REFERENCIAIS DE

CRITERIOS DE EVIDENCIA

veis biomecanicamente relevantes (cinéticas,
inerciais e cinematicas).

. Identifica e interpreta as condi¢bes iniciais e 0
resultado do lancamento de projécteis.

. Identifica e interpreta a forca de atrito, os
factores que a determinam e os seus efeitos.

. Relaciona variaveis biomecanicas e bioenergé-
ticas no contexto do desempenho desportivo.

. Prescreve a técnica desportiva em referéncia
aos principios biomecanicos fundamentais
que determinam a eficiéncia do gesto técnico
desportivo optimizado.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste oral e/ou escrito

SUBUNIDADE 3.

A BIOMECANICA NA AVALIACAO DO MOVIMENTO DESPORTIVO E NO
FORNECIMENTO DE FEEDBACK'S AO PRATICANTE

3.1 Cinemetria
3.2 Dinamometria

3.3 Morfometria ou Antropometria Biomecanica

3.4 Electromiografia
3.5 Termografia

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Descrever exemplos das diferentes
categorias de solugdes para a avaliacdo
biomecanica do movimento desportivo e as
respectivas inter-relagdes.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Relaciona objectivos de avaliagdo com a
instrumentacdo mais adequada.

. Aplica instrumentacao biomecanica de
diferentes dominios em contextos de analise
complexa do movimento desportivo.

FORMACAO GERAL
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Perspectivar as diferentes solucdes de . Identifica e actua sobre os constrangimentos
avaliacdo biomecanica do movimento temporais da avaliagdo em ordem ao
desportivo em termos de fornecimento de fornecimento de feedback’s ao praticante em
feedback’s para o praticante. tempo real, ou em tempo diferido util.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Trabalho de grupo / individual - Projecto de protocolo de avaliacdo.

. Teste oral e/ou escrito.
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. REFERENCIAIS DE FORMACAO GERAL

UNIDADE DE FORMAGAO /

Nutricao, Treino e Competicao

GRAU DE FORMAGAO_II /

(H)

1. REQUISITOS ENERGETICOS DO ATLETA 1 170
2. A DIETA DE TREINO E DE COMPETICAO 15 1570
3. HIDRATAGAO E FLUIDOS NO ATLETA 1 170
4, SUPLEMENTOS DIETETICOS E POTENCIADORES ERGOGENICOS 05 05/0

Total 0



PROGRAMA NACIONAL DE

SUBUNIDADE 1.

FORMACAO DE TREINADORES

REQUISITOS ENERGETICOS DO ATLETA

1.1 Macronutrientes
1.1.1 Hidratos de carbono
1.1.2 Proteinas
1.1.3 Gorduras/Lipidos
1.2 Micronutrientes
1.2.1 Vitaminas e minerais

1.2.1.1 Vitaminas do complexo B: tiamina; riboflavina; niacina

1.2.1.2 Vitamina B6, acido pantoténico, biotina, acido félico e vitamina B12

1.2.1.3 Vitamina D

1.2.1.4 Antioxidantes: Vitaminas C, E, 3 - Carotenos e selénio

1.2.2 Minerais
1.2.2.1 Célcio
1.2.2.2 Ferro
1.2.2.3 Zinco
1.2.2.4 Magnésio
1.2.2.5 Sédio
1.2.2.6 Cloreto
1.2.2.7 Potassio

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar as necessidades acrescidas dos
atletas, quer em macro nutrientes, quer em
micro nutrientes.

. Identificar as fungdes especificas dos
macro e micro nutrientes no exercicio e na
recuperacgao.

. Identificar os alimentos ricos nos macro e
micro nutrientes.
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CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica se os atletas ingerem uma alimen-
tacdo saudavel.

. Reconhece as fun¢des bioldgicas dos dife-
rentes macro nutrientes energéticos e
micro nutrientes e suas recomendacdes de
consumo didrias.

. Reconhece os grupos alimentares onde, pre-
ferencialmente, se encontram os diferentes
nutrientes.

. Planifica o consumo de todos os grupos
alimentares, diariamente, respeitando a
proporcao sugerida pela roda dos alimentos
incentivando a variedade de consumo den-
tro de cada grupo alimentar.



. REFERENCIAIS DE FORMACAO GERAL

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 2. )
A DIETA DE TREINO E DE COMPETICAO

2.1 Antes do exercicio
2.2 Durante o exercicio
2.3 Pés-exercicio/Recuperagao

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Planear a refeicdo a realizar 3 a4 horas antes | . Planifica a composicdo da refeicao a realizar

do treino/competicao. 3 a4 horas antes do treino/competicéo.

. Planear a refeicéo a realizar 1 hora antesdo | . Planifica a composicdo da refeicao a realizar
treino/competicdo. 1 hora antes do treino/competicao.

. Planear a refeicao a realizar pds treino/ . Planifica a composicao da refeicdo a realizar
competicao. pos treino/competicdo.

. Descrever a composicdo nutricional das
refeicdes que devem ser ingeridas nos dias
antes de uma competicao.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste oral e/ou escrito.




PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES -

SUBUNIDADE3.
HIDRATACAO E FLUIDOS NO ATLETA

3.1 Recomendacdes de fluidos e de electrélitos

3.1.1 Antes do exercicio
3.1.2 Durante o exercicio
3.1.3 Depois do exercicio

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Relacionar a hidratacéo do atleta com o seu
rendimento atlético.

. Diagnosticar o estado de (des)hidratacao
dos atletas.

. Identificar a quantidade de dgua ou
outras solucdes a ingerir antes do treino/
competicao.

. Identificar quando e que quantidade de
agua e outras solugdes a ingerir durante o
treino/competicao.

. Identificar a quantidade de dgua e outras
solugdes a ingerir apds o treino/competicao.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Estabelece a relagdo entre a hidratacao
do atleta e o seu rendimento atlético
explicando-a ao atleta.

. Planifica a quantidade de dgua ou outras
solucdes a ingerir antes do treino/competicéo.

. Planifica de quanto em quanto tempo e
que quantidade de d4gua e outras solucdes a
ingerir durante o treino/competicao.

. Planifica a quantidade de agua e outras
solugdes a ingerir apds o treino/competicao
em func¢ao da desidratacdo ocorrida durante
o treino/competicao.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 4. ) )
SUPLEMENTOQOS DIETETICOS E POTENCIADORES ERGOGENICOS

4.1 Substancias ergogénicas com eficiéncia

4.2 Substancias ergogénicas com alguma eficiéncia

4.3 Substancias ergogénicas sem eficiéncia

4.4 Substancias ergogénicas perigosas, banidas, ou ilegais
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. REFERENCIAIS DE FORMACAO GERAL

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Distinguir suplementos legais e nao legais.

. Identificar os suplementos ergogénicos com
eficiéncia dos restantes.

. Identificar os maleficios do excesso de
dosagem.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Distingue suplementos legais e nao legais
explicando-o aos seus atletas.

. Identifica os suplementos com eficiéncia
em determinadas fases do treino e relata os
seus beneficios.

. Identifica e relata os maleficios do excesso
de dosagem ingerida.

FORMA DE AVALIACAO RECOMENDADA

. Teste oral e/ou escrito.




PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES -

UNIDADE DE FORMAGAO /

Traumatologia do Desporto

GRAU DE FORMAGAO_II /

(H)

1. CONCEITOS EM TRAUMATOLOGIA DO DESPORTO 2 ‘ 2/0
2. FISIOLOGIA DA REPARACAO TECIDULAR POS-LESAO 2 2/0
Total 0
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. REFERENCIAIS DE FORMACAO GERAL

SUBUNIDADE 1.
CONCEITOS EM TRAUMATOLOGIA DO DESPORTO

1.1 Macrotraumatismos vs Microtraumatismos. Causas, sinais e sintomas associados
1.1.1 Lesdes por sobrecarga ou “overuse”: estruturas anatémicas mais afectadas
1.2 Lesdes agudas vs Lesdes crénicas. Causas, sinais e sintomas associados
1.3 Lesdes traumaticas no desporto
1.3.1 Tipos, causas, sinais e sintomas das lesdes capsulo-ligamentares, osteoarticulares e musculo-
tendinosas
1.4 Lesbes traumadticas nos jovens desportistas
1.4.1 Caracteristicas especificas
1.5 Factores de risco associados as lesdes traumaticas no desporto
1.5.1 Factores de risco intrinseco
1.5.2 Factores de risco extrinseco

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Definir o conceito de lesdo traumatica no

desporto.

. Define lesao traumatica. Classifica os tipos de
traumatismos no desporto e da exemplos
de cada um deles.

. Identifica sintomas que indiciem uma leséao

. Identificar e descrever as principais causas
associadas aos macrotraumatismos e micro-

traumatismos inerentes a pratica desportiva. de sobrecarga em evolugao.

Descrever as causas, 0s sintomas e as
estruturas anatémicas mais afectadas pelas
lesdes de sobrecarga.

. Distinguir as lesdes agudas das lesdes cronicas.

. Descrever de forma genérica o modo de
instalacdo dos sinais e sintomas associados.

Reconhecer a terminologia usada em trauma-
tologia desportiva e relacionar com estrutura
funcional afectada.

. Descrever as causas, sinais e sintomas das
lesdes traumdticas no atleta.

Identificar caracteristicas especificas das
lesdes traumaticas nos jovens.

Caracterizar factores de risco - intrinsecos e

extrinsecos - associados as lesées no desporto.

. Estabelece as diferencas entre lesdes agudas e
lesbes crénicas na traumatologia desportiva.

. Identifica a terminologia usada em trauma-
tologia no desporto e relaciona com o tipo
de estrutura anatomica afectada.

. ldentifica as causas, sinais e sintomas das
lesdes traumaticas.

. Descreve as caracteristicas especificas das
lesbes traumdticas nos jovens.

. Identifica e enumera os factores de risco as-
sociados a lesdo desportiva.
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FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste escrito.

SUBUNIDADE 2.

FISIOLOGIA DA REPARACAO TECIDULAR POS-LESAQ

2.1 Fases da reparacao tecidular
2.2 Fases da remodelacgao tecidular
2.3 Principios gerais de prevencao primaria das lesdes traumaticas no desporto

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar e descrever os principais sintomas
e sinais da fase inflamatdria e da fase de
reparagéo tecidular.

. Descrever os cuidados imediatos pos-leséo e
identificar os principios gerais de intervencéo.

. Descrever os principios gerais de prevencao
de les6es identificando os diferentes
niveis de intervencao: prevencao primaria,
secundaria e tercidria.

. Relaciona os sinais e sintomas pés-lesdo
com a fase do processo de reparacéo
tecidular em curso.

. Selecciona e aplica os cuidados terapéuticos
basicos adequados na fase imediata apds
a lesdo (terapia “RICE") e encaminha para
profissionais de saude.

. Estabelece condutas praticas e conselhos
gerais para prevencdo primaria de lesoes.

FORMA DE AVALIACAO RECOMENDADA

. Teste escrito.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

Desporto para Pessoas
com Deficiéncia

GRAU DE FORMAGAO_1I /

(G

1. DESPORTO PARA PESSOAS COM DEFICIENCIA 1 1/0
2. AJUDASTECNICAS 05 05/0
3. NOCOES DE ELEGIBILIDADE E CLASSIFICACAO 0,5 0570

Total 0
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SUBUNIDADE 1. .
DESPORTO PARA PESSOAS COM DEFICIENCIA
1.1 Acessibilidades

1.1.1 Fisicas

1.1.1.1 Adaptacéo dos locais para a pratica desportiva: caso pratico
1.1.1.2 Adaptagdes modelos de treino: caso pratico

1.1.2 Sociais
1.1.2.1 Discriminacdo: caso pratico
1.1.2.2 Sensibilizagao: caso pratico

1.2 Prética desportiva

1.2.1 Reabilitacdo: caso pratico
1.2.2 Recreacao: caso pratico

1.2.3 Competicdo: caso pratico
1.2.4 Alto rendimento: caso pratico

1.3.1 Na deficiéncia visual
1.3.2 Na deficiéncia auditiva
1.3.3 Nas deficiéncias motoras
1.3.4 Na paralisia cerebral
1.3.5 Na deficiéncia intelectual
1.3.6 Nos transplantados

1.3 Tipos de deficiéncia e modalidades desportivas

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar, diagnosticar e perspectivar
solugdes para conjunturas de constrangi-
mento fisico e social.

. Interpretar, diferenciar e adoptar praticas
explicativas para cada caso de pratica
desportiva.

. Diferenciar, planificar e adoptar estratégias
de conhecimento/treino, tendo em conta
populagdes especificas.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Demonstra, perante a equipa/atleta, as
dificuldades associadas a cada tipo de
deficiéncia, define objectivos de pratica e
concretiza-os.

. Apresenta solucdes para ultrapassar as
limitacoes e inibicdes fisicas e sociais dos
atletas com deficiéncia.

. Adequa o ensino e treino da modalidade
as limitagdes e inibi¢des de cada tipo de
deficiéncia.
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FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Teste pratico - Simulacao de sessao de treino (integracdo do atleta com deficiéncia na
equipa/grupo; adaptacdo ao contexto da modalidade/treino).

. Teste pratico - Apresentacao e discussdo de uma das variantes: reabilitacdo; recreacao;
competicdo e alto rendimento.

. Teste pratico - Apresentacao e discussao de uma das deficiéncias/modalidade.

SUBUNIDADE2.
AJUDAS TECNICAS

2.1 Ajudas técnicas e adaptagdes de baixa tecnologia e de baixo custo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Distinguir e preparar meios de ajudas técni- . Elabora e aplica adaptagdes/solugcdes de “baixo
cas/adaptacdes, com o material a disposicao. custo”para a pratica sem constrangimentos da
modalidade.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste pratico - Apresentacao e discussao de propostas de meios de ajudas técnicas/
adaptacdes de baixa tecnologia e de baixo custo.

SUBUNIDADE 3. )
NOCOES DE ELEGIBILIDADE E CLASSIFICACAO

3.1 Deficiéncia intelectual
3.2 Deficiéncia motora
3.3 Deficiéncia visual

3.4 Surdos

3.5 Paralisia cerebral
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COMPETENCIAS DE SAIDA

. Distinguir e diferenciar de modo geral a
elegibilidade das diferentes deficiéncias as
modalidades desportivas.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Distingue e diferencia de modo geral a
elegibilidade das diferentes deficiéncias as
modalidades desportivas.

. Promove e decide uma planificacdo cor-
recta em funcdo de cada deficiéncia /
classe/modalidade.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste pratico - apresentacdo e discussdo de uma das classificacdes de deficiéncia.

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL, I.P.



. REFERENCIAIS FORMACAO







. REFERENCIAIS DE FORMACAO GERAL

Perfil Profissiona

Grau |l

Compete ao Treinador de Grau lll planear o exercicio e avaliar o desempenho de um colectivo de
profissionais com qualificacdo igual ou inferior, coordenando, supervisionando, integrando e

harmonizando as diferentes tarefas associadas ao treino e a participacdo competitiva, especialmente
de praticantes de alto nivel de rendimento.

Neste ambito, requer-se para este nivel de formacdo o dominio de um conjunto de competéncias
profissionais simultaneamente ecléticas, em referéncia a pluralidade de dominios onde intervém, e
especificas, tendo por referéncia o nivel de pratica onde preferencialmente actua: o alto rendimento

desportivo. A elevada exposicao publica a que estd sujeito, as prerrogativas de rendimento que lhe séo
impostas no ambito dos quadros competitivos onde participa, a necessidade de ser capaz de liderar,
catalisara dindmica de grupo e optimizar climas de participacao plural nas equipas técnicas que coordena,
sdo exigéncias que requerem do Treinador de Grau lll uma formacéo fundada em bases sélidas, tanto no
dominio especifico da modalidade como no conhecimento plural e sistemético oriundo das Ciéncias do
Desporto. O ambiente onde frequentemente actua, por assumir contornos instaveis e adversos, exige
ao treinador a capacidade de tomar decisdes dinamicas, as quais reivindicam planos estratégicos de
intervengao, suportados numa actividade intensiva de reflexao, decisao e operacionalizagao.

Tal significa que o treinador detentor do Grau lll, para exercer cabalmente as suas funcdes, tera de
desenvolver uma postura profissional centrada na qualificacdo dos processos, no rigor e na constante
avaliacdo das estratégias de desenvolvimento desportivo encetadas em sede de treino e de competicéo.
Por ser lider de equipas técnicas plurais e ser, frequentemente, o responsavel maior pela qualificacdo
e salvaguarda dos processos de desenvolvimento de carreira dos praticantes tendentes a exceléncia
desportiva, o Treinador de Grau lll terd de possuir uma perspectiva de treino pluridisciplinar, fundada em



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES ’

conhecimentos cientificos e metodoldgicos robustos; a estas exigéncias alia-se a necessidade de possuir
uma formacao solidaem matéria relacional e deontoldgica, propulsora de“boas préticas profissionais’; em
particular face a pressdes e imperativos de rendimento eticamente questionaveis. Através da adopcao de
posturas profissionais reflexivas e criticas, conducentes ao desenvolvimento de processos de auto-
-formacdo e de inovacgao, o Treinador de Grau lll activa as competéncias metacognitivas, tomando cons-
ciéncia das elevadas exigéncias profissionais a que esta sujeito para, a partir dai, ser capaz de encetar
processos de optimizacdo da sua intervencao, propedéuticos do alcance da exceléncia profissional.
Reiterando o agendado em matéria de formacéo conferidora de grau nos estadios anteriores (I e
1), o Treinador de Grau lll sera sujeito a duas agendas: uma formatada em unidades curriculares
e uma outra que integra o estagio profissionalizante. A distribuicdo da carga horéria obedece
ao primado da equidade entre formacdo geral e especifica da modalidade, num total minimo
de 181 horas, enquanto o estagio profissionalizante ocupa 1100 horas, distribuidas ao longo de
uma época desportiva, perfazendo o total de 1281 horas.

Ao niveldo estdgio profissionalizante preconiza-se que o Treinador de Grau lll exergaas fungdes de
treinador no mais alto nivel de rendimento da modalidade, coadjuvando um treinador detentor
de Grau Ill ou Grau IV, ou como treinador principal. No ambito das fun¢des de coadjuvacéo,
quando for esse o caso, devem ser atribuidas ao treinador em formacgao tarefas de participacdo
activa e colaborante nos processos de planeamento, implementacdo conducao e orientagao
do treino e da competicdo. A semelhanca do projectado para os niveis de formacao anteriores,
Grau | e Grau ll, a actividade do treinador em formacao durante o estdgio profissionalizante tera
de ser obrigatoriamente supervisionada por um Tutor.

OBJECTIVO GLOBAL DA ACTIVIDADE

Planear o exercicio e avaliar o desempenho de um colectivo de profissionais detentores de CTD de
Grau |, Il ou lll, coordenando, supervisionando, integrando e harmonizando as diferentes tarefas
associadas ao treino e a participagao competitiva, especialmente de praticantes de alto nivel.

ACTIVIDADES

Elabora e monitoriza a implementacao de planos de carreira desportiva.

Elabora e implementa planos plurianuais de treino.

Elabora e implementa planos de participagao em competicao para os diferentes niveis de pratica.
Elabora e implementa programas avangados de avaliagdo e controlo do treino e da capacida-
de de rendimento desportivo do praticante e da equipa.

5. Coordena equipas técnicas pluridisciplinares.

HwWwnN =
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Participa na formacdo em exercicio de treinadores de Grau l e Il
Identifica talentos para a pratica da modalidade.
Analisa e avalia os adversarios e demais participantes.

v LN

Concebe, elabora e coordena a actualizagcao dos Dossiés de Treino.

COMPETENCIAS

SABERES

1. Tem conhecimentos pluridisciplinares conducentes a optimiza¢ao da sua intervengao pro-
fissional.

2. Tem conhecimentos aprofundados da modalidade desportiva adequados a todos os niveis
de intervencao.

3. Tem conhecimentos acerca dos factores determinantes do rendimento desportivo de alto
nivel e dos respectivos processos de potenciacao.

4. Tem conhecimentos das Ciéncias do Desporto e das inovagdes tecnolégicas associadas a
optimizagdo do processo de treino desportivo.

5. Tem conhecimento de diferentes modelos de planeamento plurianual do treino e das suas
componentes.

6. Conhece diferentes modelos de participacdo competitiva adequados aos diferentes niveis
de prética.

7. Tem conhecimentos acerca dos métodos e meios avancados de avaliacdo e controlo do
treino e da capacidade de rendimento desportivo do praticante e da equipa.

8. Tem conhecimentos pluridisciplinares que lhe permitem gerir equipas técnicas que integram
especialistas de diferentes dominios.

9. Tem conhecimentos acerca do processo e das determinantes da formacdo de treinadores.

10. Conhece o processo de prospeccdo e desenvolvimento, a longo prazo, de talentos despor-
tivos da modalidade.

11. Tem conhecimentos que Ihe permitem analisar e avaliar de forma sistematica os adversarios
e demais participantes na sua modalidade desportiva.

SABERES-FAZER

1. Antecipa e implementa estratégias de intervencdo em contextos de pratica diversos e
exigentes.

2. Concebe e implementa o treino de alto nivel, seleccionando e treinando as componentes
essenciais a optimizacdo do desempenho desportivo.

3. Participa na integragao de contributos cientificos e tecnoldgicos de vanguarda no processo



PROGRAMA NA

9.

10.
11.

12.

CIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES ‘

de treino e contribui para a estimulagdo da actividade de investigagao cientifica aplicada ao
treino.

Concebe e coordena a implementacao de planos de carreira desportiva com vista a opti-
mizacdo da capacidade de rendimento dos praticantes.

Concebe e estrutura as componentes dos planos plurianuais e coordena a respectiva imple-
mentagao.

Selecciona e processa a informacao relevante para a monitorizagcao da carreira desportiva
do praticante.

Concebe e implementa planos de participacdo em competicdo, em estreita articulagdo com
os diferentes niveis de pratica, tendentes a optimizacdo do rendimento desportivo a longo
prazo.

Elabora, implementa e coordena programas avancados de avaliacdo e controlo do treino e da
capacidade de rendimento desportivo do praticante e da equipa.

Coordena equipas técnicas e participa na vivéncia pluridisciplinar e no estabelecimento de
sinergias entre as distintas competéncias do grupo.

Participa na formacao em exercicio de treinadores de Grau | e Il.

Identifica talentos para a pratica da modalidade, tendo em vista a exceléncia desportiva a
longo prazo.

Analisa e avalia os adversérios e demais participantes.

SABERES-SER

1.
2.
3.
4

9.

10.

Valoriza a tomada de decisdes dinamicas em contextos adversos e instaveis.

Possui uma perspectiva pluridisciplinar do treino desportivo.

Favorece e catalisa a dinamica de grupo e o clima de participacdo plural no processo de treino.
Valoriza a optimizacdo das condi¢des, meios e processos de treino adaptados a diferentes
niveis de pratica.

Valoriza a inovacdo e o empreendedorismo em sede de treino desportivo.

Promove a integracao e o desenvolvimento do conhecimento cientifico aplicado ao treino.
Assume uma perspectiva integrada e dinamica do desenvolvimento da carreira desportiva
do praticante.

Incentiva a promocao de saberes e competéncias dos intervenientes no fenédmeno despor-
tivo na sua esfera de intervencéo profissional.

Valoriza a prospeccao de talentos desportivos e a salvaguarda da promocao das respectivas
carreiras a longo prazo.

Valoriza uma postura profissional centrada na notacdo, na qualificacdo de processos e no
rigor.
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CONDICOES DE ACESSO

1.

2.
3.
4

Idade minima de 18 anos.

Possuir o 12° ano de escolaridade.

Ser possuidor da Cédula de Treinador de Desporto (CTD) de Grau Il.

Possuir, pelo menos, dois anos de exercicio profissional efectivo da funcdo de Treinador de
Grau Il.

Ter concretizado o plano anual de formacgédo continua exigido para a atribuicdo de CTD de
Grau Il, nos termos da lei.

SAIDAS PROFISSIONAIS

Treinador de praticantes do mais alto nivel da modalidade, ou de qualquer outro nivel de pratica

e em qualquer etapa de formacéo.
Coordenador da actividade de treinadores do mesmo grau ou inferior.
Treinador adjunto de treinadores com qualificacdo igual ou superior.




FORMACAO DE TREINADORES

PROGRAMA NACIONAL DE

Unidades de Formacao, Cargas Horarias e Autores -

Total

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL, I.P.

Grau lll
UNIDADES DE FORMACAO HORAS AUTORES
PSICOLOGIA DO DESPORTO '| O Sidonio Serpa
PEDAGOGIA DO DESPORTO '| O Olimpio Coelho
TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO DESPORTIVO Francisco Alves
- MODALIDADES INDIVIDUAIS 20
TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO DESPORTIVO Paulo Cunha
- MODALIDADES COLECTIVAS
LUTA CONTRA A DOPAGEM 3 Luis Horta
FISIOLOGIA DO EXERCICIO 10 Gomes Pereira
Isabel Mesquita
ANALISE DO DESEMPENHO DESPORTIVO 8 Jaime Sampaio
Afonso Neves
GESTAO DO DESPORTO 10 Pedro Sarmento
PLURIDISCIPLINARIDADE E TREINO DESPORTIVO (SEMINARIO) 1 2 A.Vasconcelos Raposo
OPTATIVAS 8 -
Q
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UNIDADE DE FORMAGAO /

Psicologia do Desporto

GRAU DE FORMACAO_1II /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS / PRACTICAS
(H)

1. A ABORDAGEM PESSOAL DO PROCESSO DESPORTIVO 1 1/0
2. METODOS DE RECOLHA DE INFORMAGAO PSICOLOGICA 1 1/0
3. OTREINO PSICOLOGICO 35 35/0
4. A PREPARACAO DAS GRANDES COMPETICOES 15 1570
5. A CARREIRA DO PRATICANTE E OS ACONTECIMENTOS CRITICOS 1 170
6. O PAPEL DO PSICOLOGO NO DESPORTO 1 1/0

Total 0 0/0




PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES -

SUBUNIDADE 1.
A ABORDAGEM PESSOAL DO PROCESSO DESPORTIVO

1.1 O significado pessoal do projecto desportivo

1.2 O impacto psicoldgico dos factores situacionais

1.3 Os processos instrumentais de adaptacdo psicoldgica
1.3.1 Técnicas de incidéncia somatica
1.3.2 Técnicas de incidéncia cognitiva

1.4 A compatibilidade entre os projectos do praticante e do treinador

1.5 Caracteristicas da relagao treinador-atleta com praticantes adultos e de alto rendimento.
Aspectos instrumentais e socio-afectivos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar e descrever factores psicoldgicos . Caracteriza a adaptacdo psicoldgica do
que afectam o investimento na pratica atleta ao processo competitivo.
competitiva. . Identifica e planifica as necessidades

. Identificar e distinguir as caracteristicas relacionais dos atletas adultos.
relacionais com atletas adultos.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Trabalho de grupo / individual - Andlise e discussao de casos praticos.
. Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 2. ) )
METODOS DE RECOLHA DE INFORMACAO PSICOLOGICA

2.1 A observacao

2.2 Os testes e questiondrios psicolégicos

2.3 As fichas e escalas individuais de informacao psicoldgica
2.4 A entrevista

2.5 O treinador e a avaliagdo das varidveis psicoldgicas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identificar e descrever formas de avaliagéo . Utiliza instrumentos de recolha de infor-
psicoldgica no contexto desportivo. macao psicoldgica nao especifica.
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica e decide sobre o tipo de informagao
psicoldgica a pedir ao psicologo do desporto.

. Aconselha os atletas quanto aos procedi-
mentos a seguir para utilizacao de métodos
de treino psicolégico.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADA

. Trabalho de grupo / individual - Andlise e discussao de casos praticos.
. Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 3.

O TREINO PSICOLOGICO
3.1 OTreino psicolégico
3.1.1 Treino mental, imagética e concentragao
3.1.1.1 Como se treina a imagética
3.1.1.2 Linhas gerais para um programa de treino de imagética no desporto
3.1.1.3 Treino da concentragao para uma tarefa desportiva
3.1.2 O treino da regulacdo psicoldgica. As técnicas de relaxagédo e de activagao
3.1.2.1 Regulagao e “flow”

3.1.2.2 Optimizar a regulagdo entre o atleta e o contexto
3.1.2.3 Estratégias de controlo individual
3.1.2.4 Técnicas de relaxacdo
3.1.3 O planeamento do treino psicolégico
3.2 A gestdao do comportamento para a competicao
3.2.1 A organizacdo das actividades e do tempo
3.2.2 Asrotinas pessoais
3.2.3 Aorganizacdo do comportamento durante a competicdo
3.2.4 O reconhecimento dos locais
3.2.5 Asintervencdes e palestras do treinador
3.2.5.1 Palestra pré-competicao
3.2.5.2 Intervenc¢des durante a competicao
3.2.5.3 A palestra no intervalo
3.2.5.4 Aintervencao pds-competicao
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar e diferenciar os fundamentos de . Utiliza, de forma integrada, elementos de
técnicas e estratégias de treino psicoldgico. treino psicoldgico no treino desportivo.

. ldentificar e diferenciar o treino das capaci- . Aplica e planifica as componentes do treino
dades psiquicas e o treino de autocontrolo. psicolégico em funcdo das necessidades

. Identificar e seleccionar os procedimentos individuais e de contexto.
favoraveis a adaptagdo psicologicado atletaa | . Gere as situagdes e a intervengao pessoal
situacdo competitiva. com vista a adaptacdo psicoldgica do atleta.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Trabalho de grupo - Andlise e discussdo de casos préticos.
. Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 4.

A PREPARACAO DAS GRANDES COMPETICOES

4.1 A preparacao das grandes competicoes
4.1.1 O significado e o envolvimento especificos da competicdao
4.1.2 Atendéncia para o sobretreino
4.1.3 O controlo dos factores externos e a abordagem realista dos acontecimentos
4.2 A Relacdo com aimprensa
4.2.1 Oimpacto psicoldgico dos Media
4.2.2 A gestao do contacto com os Media.
4.2.2.1 Preparacdo dos atletas para o relacionamento com a imprensa
4.2.2.2 Preparacdo dos atletas para lidar com o conteudo das noticias
4.2.2.3 Organizar o contacto com a imprensa
4.2.2.4 Organizar a informacdo a fornecer a imprensa
4.2.3 A preparacao das entrevistas
4.2.3.1 Antes da entrevista
4.2.3.2 Durante a entrevista
4.2.3.3 Apds a entrevista
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar e interpretar a especificidade das . Elabora metodologias de controlo dos
grandes competicoes e respectivo impacto factores psicoldgicos especificos das
nos atletas. grandes competicoes.

. Identificar e preparar estratégias de gestdoda | . Prepara os atletas para se relacionarem com
relagdo com aimprensa. a Comunicacao Social.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Trabalho de grupo / individual - Andlise e discussao de casos préticos.
. Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 5.

A CARREIRA DO PRATICANTE E OS ACONTECIMENTOS CRITICOS

5.1 A carreira e a gestdo dos acontecimentos
5.1.1 A gestdo do sucesso
5.2 Aspectos psicoldgicos das lesdes
5.2.1 Origens psicoldgicas das lesdes
5.2.2 Consequéncias psicoldgicas da lesao
5.2.3 Alintervencao psicolégica durante a reabilitacao

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar e descrever os acontecimentos . Prepara os atletas para precaver e reagirem
criticos que influenciam os estados aos acontecimentos criticos durante a
psicoldgicos dos atletas. carreira.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Trabalho de grupo / individual - Andlise e discussao de casos préaticos.
. Teste oral e/ou escrito.




PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES -

SUBUNIDADE 6.

0 PAPEL DO PSICOLOGO NO DESPORTO

6.1 Evolucéo e fungdes do psicélogo do desporto
6.2 Aintervencao com os praticantes
6.2.1 Psicologia do treino
6.2.2 Aconselhamento geral e intervencéo clinica
6.3 Arelagao Treinador-Psicélogo-Atleta
6.3.1 Os principios éticos da Psicologia do Desporto - Declaracao de Principios da Sociedade
Internacional de Psicologia do Desporto (ISSP)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar e descrever os papéis e funcdes . Estabelece e aplica as formas de interaccao
dos psicologos que intervém no contexto do e colaboracdo adequadas com o psicélogo
desporto de competicao. na gestao dos aspectos psicoldgicos do

processo de treino-competicao.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Trabalho de grupo / individual - Andlise e discussao de casos praticos.
. Teste oral e/ou escrito.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

Pedagogia do Desporto

GRAU DE FORMACAO_IIl /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS / PRACTICAS
(H)

1. O PAPEL DO TREINADOR DE GRAU Il E DA PEDAGOGIA 2 2/0
NO PROCESSO DE DESENVOLVIMENTO DESPORTIVO

2. A CONDUGAO DE GRUPOS DE PRATICANTES EM 6 6/0
CONTEXTO DESPORTIVO

3. O COMPORTAMENTO REFLEXIVO DO TREINADOR 2 2/0

Total 0 0/0




PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES -

SUBUNIDADE 1.
O PAPEL DO TREINADOR DE GRAU Il E DA PEDAGOGIA
NO PROCESSO DE DESENVOLVIMENTO DESPORTIVO

1.1 Desenvolvimento desportivo: uma perspectiva sistémica e multifactorial da pratica desportiva
1.1.1 Treino desportivo: um processo pedagdgico e de ensino
1.2 OTreinador de Grau lll como elemento nuclear do processo desportivo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar o Desenvolvimento Desportivo . Descreve as relagdes de impacto da Peda-
como um processo de natureza sistémica e gogia e do Treino Desportivo enquanto
multifactorial indissocidvel de uma perspectiva | processo pedagdgico e de ensino no
ampla de Pedagogia. desenvolvimento desportivo e da

. Identificar o papel do Treinador de Grau lll no modalidade.
processo de desenvolvimento da modalidade. | . Identifica os varios focos de intervencéo

pedagdgica do Treinador de Grau lll.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Trabalho de grupo / individual - Elaboracédo de trabalho sujeito a temas previamente defi-
nidos implicando pesquisa e/ou reflexdo sobre a experiéncia propria.
. Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 2. ~
A CONDUCAO DE GRUPOS DE PRATICANTES EM
CONTEXTO DESPORTIVO

2.1 Alintervencao pedagdgica na conducao de grupos em contexto desportivo
2.1.1 Competéncia
2.1.2 Comportamento assertivo
2.1.2.1 Direccgéo, Delegacao, Orientacdo
2.1.3 Organizacao das actividades
2.1.4 Definicao de objectivos e de regras de conduta
2.1.5 Conhecer os praticantes e o Grupo
2.1.5.1 Considerar as necessidades bdsicas dos praticantes
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2.1.5.2 Identificar e considerar os diferentes tipos de praticantes
2.1.5.3 Conhecer o grupo
2.1.6 Usar com oportunidade a comunicacéo verbal e ndo verbal
2.1.7 Elogiar e repreender com critério
2.1.7.1 Principios para usar bem os elogios e as repreensdes
2.1.7.2 Condicdes ara conferir a repreensao um caracter pedagégico
2.1.8 Saber ouvir
2.1.9 Lidar adequadamente com os erros
2.1.10 Lidar adequadamente com os conflitos
2.2 O Modelo de Intervencao do Treinador/a: principios fundamentais

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar os suportes fundamentais da . Descreve e caracteriza cada um dos suportes
conducdo de grupos de praticantes em fundamentais da conducéo de grupos de
contexto desportivo. praticantes em contexto desportivo.

. Identificar os principios orientadores do . Identifica a organizacao das actividades,
Modelo de Intervencéo. a definicdo de objectivos e a definicdo de

regras de conduta como suportes prévios a
eficicia da intervencdo pedagdgica.

. Identifica os principios orientadores do
Modelo de Intervencao.

. Analisa criticamente as suas praticas a luz

dos suportes fundamentais da conducéo
de grupos e dos principios do Modelo de
Intervencao.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. .Trabalho de grupo / individual - Elaboracédo de trabalhos sujeitos a temas previamente
definidos implicando pesquisa documental, observacao de sessdes de treino seleccionadas
e/ou reflexdo sobre a experiéncia propria.

. Teste oral e/ou escrito.




PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES -

SUBUNIDADE 3.

O COMPORTAMENTO REFLEXIVO DO TREINADOR

3.1 Caracterizagdo do comportamento reflexivo

3.2 Alcance pedagégico do comportamento reflexivo: uma competéncia essencial a evolucdo do
treinador e ao progresso da modalidade e do desporto

3.3 Os instrumentos de suporte ao comportamento reflexivo: Auto-avaliacdo, autoscopia e su-
pervisdo pedagdgica

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar as caracteristicas do comporta-
mento reflexivo

. Identificar os aspectos que definem o
potencial formativo do comportamento
reflexivo.

. Identificar os instrumentos de suporte a
aquisicao e exercicio do comportamento
reflexivo.

. Estabelece as caracteristicas fundamentais

do comportamento reflexivo.

. Identifica os aspectos que conferem ao

comportamento reflexivo um potencial
formativo.

. Descreve os instrumentos de suporte a

aquisicao e exercicio do comportamento
reflexivo.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Trabalho de grupo / individual - Elaboracéo de trabalhos sujeitos a temas previamente
definidos implicando pesquisa documental, observacdo de sessdes de treino seleccionadas

e/ou reflexdo sobre a experiéncia propria.
. Teste oral e/ou escrito.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

Teoria e Metodologia do
Treino Desportivo - Modalidades Individuais

GRAU DE FORMACGAO_III /

(H)

1. MODELOS DE PERIODIZACAO DO PROCESSO DE TREINO h 4L/0

2. A MICROESTRUTURA E A MESOESTRUTURA DO PROCESSO DE 3 3/0
TREINO DESPORTIVO

3. MODELACAO E QUANTIFICACAO DA RELACAO 3 3/0
TREINO - DESEMPENHO

4. TREINO E AVALIACAO DAS ADAPTACOES AEROBIAS 3 3/0

5. TREINO E AVALIACAO DAS ADAPTACOES ANAEROBIAS 3 3/0
E DA VELOCIDADE

6. TREINO E AVALIACAO DAS ADAPTACOES 3 3/0
NEURO-MUSCULARES

7. OTREINO DA MULHER ATLETA 1 1/0

Total 0 0/0



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES -

SUBUNIDADE 1.

MODELOS DE PERIODIZACAO DO PROCESSO DE TREINO

1.1 Modelos de rendimento visando a optimizacao da forma desportiva (“peaking”), ou o prolonga-
mento do estado de forma
1.2 Modelos de periodizacdo - breve visao histérica
1.2.1 Abordagem estrutural do rendimento desportivo
1.2.1.1 Tradicional
1.2.1.2 Carga concentrada
1.2.2 Abordagem individual/colectiva do rendimento desportivo
1.2.3 Tendéncias actuais
1.3 Particularidades da periodizagao do treino das qualidades fisicas
1.3.1 Periodizacao das adaptacdes aerdbias
1.3.2 Periodizacao das adaptagdes neuromusculares
1.3.3 Periodizacao das adaptagdes anaerdbias e da velocidade
1.3.4 Periodizacéo da flexibilidade
1.3.5 Treino simultaneo
1.3.6 Treino e destreino: consideragbes especificas
1.4 Periodizacdo do treino da técnica e da tactica

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar e descrever os conceitos apresen- . Discute e critica situagdes concretas de
tados e a sua interrelagao. planos de treino, ao nivel da micro, meso e

. Planear em detalhe o treino ao nivel da macroestrutra.

micro, meso e macroestrutra, respeitando os
principios metodoldgicos inerentes.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Trabalho de grupo / individual - Elaboracdo de planos ao nivel da micro, meso e macroestru-
tra do processo de treino perante condi¢cdes propostas.
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SUBUNIDADE 2.
A MICROESTRUTURA E A MESOESTRUTURA DO PROCESSO DE
TREINO DESPORTIVO

2.1 Sessao de treino
2.1.1 Aestruturacao da sessdo de treino e sua integragao no microciclo
2.1.2 Quantificacdo das componentes da carga na sessao de treino
2.1.3 Orientagao e impacto das cargas na sesséo de treino
2.1.4 Compatibilidade e sequenciacdo dos exercicios de treino
2.2 O microciclo
2.2.1 Carga, fadiga e recuperagao no quadro do microciclo
2.2.2 Estratégias de estruturagao do microciclo
2.2.3 Classificagao dos microciclos de treino
2.3 O mesociclo
2.3.1 Carga, fadiga e recuperagdo no quadro do mesociclo
2.3.2 Estratégias de estruturacdo do mesociclo
2.3.3 Classificagdo dos mesociclo de treino
24 Gestao da curva de forma através da organizagdo da micro e da meso estrutura
2.4.1 Procedimentos para o prolongamento do estado de forma
2.4.2 Preparacao terminal para a competicao (“Taper”)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Planear em detalhe o treino ao nivel damicro | . Discute e critica situagdes concretas de
e da mesoestrutra, respeitando os principios planos de treino, ao nivel da micro e da
metodoldgicos inerentes. mesoestrutra.

FORMA DE AVALIACAO RECOMENDADA

. Trabalho de grupo / individual - Elaboracdo de planos ao ao nivel da micro e da mesoestru-
tra do processo de treino perante condi¢des propostas.




PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES -

SUBUNIDADE 3.

MODELACAQ E QUANTIFICACAO DA RELACAO TREINO - DESEMPENHO

3.1 Quantificagdo do treino

3.2 Quantificacdo desempenho

3.3 Indicadores de fadiga

3.4 Modelacao linear e ndo-linear da relacao treino-desempenho

3.5 Curvas de fadiga e curvas de forma tipicas de diversas disciplinas desportivas

3.6 Periodizacéo, sobressolicitacdo e sobretreino
3.6.1 O“continuum”do sobretreino: a sobressolicitacdo como fase necessaria do processo de treino
3.6.2 Teorias explicativas do processo de sobressolicitacdo / sobretreino
3.6.3 Sobressolicitagdo e gestao da fadiga no processo de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identificar e descrever os conceitos apresen- | . Interpreta as situagdes concretas de treino
tados e a sua interrelacao. no ambito da sua experiéncia como atleta

ou treinador a luz dos conceitos formulados.

FORMA DE AVALIACAO RECOMENDADA

. Trabalho de grupo / individual - Perante exemplos retirados da pratica desportiva, integra-os
numa discussdo alargada dos temas apresentados.

SUBUNIDADE 4.

MODELACAO E QUANTIFICACAO DA RELACAO TREINO - DESEMPENHO

4.1 Adaptacdes aerdbias ao treino

4.2 Programacdo do treino aerdbio

4.3 Avaliacao das adaptacoes aerdbias

4.4 Procedimentos especiais para o desenvolvimento da aptidao aerdbia — O treino em hipodxia
4.4.1 Treino em altitude natural
4.4.2 Treino com hipoxia intermitente
4.4.3 Métodos combinados do treino em hipdxia
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Planear exercicios de treino para o desenvol- . Elabora, discute e critica tarefas de treino
vimento das aptiddes aerdbias perante para o desenvolvimento das aptiddes
objectivos e contextos de preparacdo variados, | aerobias.
respeitando os principios metodoldgicos e . Discute e interpreta resultados de testes de
adaptando as caracteristicas dos atletas. avaliacdo das aptiddes aerdbias.

. Aplicar protocolos de avaliagdo para as
diferentes componentes da aptiddo aerdbia.

FORMA DE AVALIACAO RECOMENDADA

. Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 5.

TREINO E AVALIACAO DAS ADAPTACOES ANAEROBIAS E DA VELOCIDADE

5.1 AdaptagOes anaerdbias ao treino
5.2 Programacao do treino anaerébio e de velocidade
5.3 Avaliagao das adaptacdes anaerdbias e da velocidade
5.3.1 Procedimentos especiais para o desenvolvimento de adaptacdes anaerdbias e da velocidade

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Planear exercicios de treino para o desenvolvi- . Elabora, discute e critica tarefas de treino
mento das aptiddes anaerdbias e da veloci- para o desenvolvimento das aptiddes
dade perante objectivos e contextos de pre- anaerdbias e da velocidade
paragao variados, respeitando os principios . Discute e interpreta resultados de testes de
metodoldgicos e adaptando as caracteristicas avaliacdo das adaptacdes anaerdbias e da
dos atletas. velocidade.

. Aplicar protocolos de avaliacdo para as dife-
rentes componentes da aptiddo anaerdbia.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste oral e/ou escrito.




PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES -

SUBUNIDADE 6.

TREINO E AVALIACAO DAS ADAPTACOES NEURO-MUSCULARES

6.1 Adaptacdes neuro-musculares ao treino

6.2 Programacao do treino das adaptagdes neuro-musculares

6.3 Avaliacdo das adaptagdes neuro-musculares

6.4 Procedimentos especiais para o desenvolvimento de adaptagdes neuro-musculares

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Planear exercicios de treino para o desenvol-
vimento das aptiddes neuromusculares
perante objectivos e contextos de preparacao
variados, respeitando os principios metodo-
|6gicos e adaptando as caracteristicas dos
atletas.

. Aplicar protocolos de avaliacéo para as dife-
rentes componentes das adaptag¢des neuro-
musculares.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Elabora, discute e critica tarefas de treino
para o desenvolvimento das adapta¢des
neuromusculares.

. Discute e interpreta resultados de testes de
avaliacdo das adaptagdes neuromusculares.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 7.

O TREINO DA MULHER ATLETA

7.1 Regulacdo e alteragdes do ciclo menstrual com o processo de treino

7.1.1 Perturbagdes do ciclo menstrual
7.1.2 Atraso na menarca

7.2 Ociclo menstrual e o desempenho aerdbio, anaerdbio e neuromuscular
7.3 Periodizacdo do treino e caracteristicas do sexo feminino
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Planeia o treino ao nivel da micro, meso e . Elabora, discute e critica situagdes concretas
macroestrutra, respeitando os principios de planos de treino, ao nivel da micro, meso
metodoldégicos inerentes. e macroestrutra.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Trabalho de grupo / individual - Elaboracéo de planos ao nivel da micro, meso e macroestru-
tra do processo de treino perante condig¢des propostas.




PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

UNIDADE DE FORMACAO /

Teoria e Metodologia do
Treino Des pOI’tiVO - Modalidades Colectivas

GRAU DE FORMAGAO_III /

SUBUNIDADES HORAS

TEORICAS / PRACTICAS
(H)

1. FUNDAMENTOS DO PROCESSO DE TREINO DESPORTIVO 5 5/0
2. TREINO E AVALIAGAO DAS ADAPTACOES NEURO-MUSCULARES 3 3/0
3. TREINO E AVALIAGAO DAS ADAPTAGCOES AEROBIAS 4 4/0
E ANAEROBIAS
4. PLANEAMENTO E PERIODIZAGAO ANUAL DO TREINO DAS 5 5/0
MODALIDADES COLECTIVAS
5. PREPARAGAO TECNICA ETACTICA 3 3/0
Total 0 0/0

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL, I.P.



. REFERENCIAIS DE FORMACAO GERAL

SUBUNIDADE 1.

FUNDAMENTOS DO TREINO DESPORTIVO

1.1 Carga, fadiga, recuperacao e sobretreino - visao global
1.2 Fadiga
1.2.1 Tipos de fadiga
1.2.2 Causas possiveis de fadiga
1.2.3 Detecc¢ao da fadiga
1.3 Recuperagao
1.3.1 Fases e heterocronismo da recuperacdo
1.3.2Treino e recuperagao
1.3.3 Meios e métodos de recuperacao
1.3.4Planeamento da recuperacao
1.4 Sobretreino
1.4.1 Definicdo do conceito
1.4.2Tipos de sobretreino
1.4.3 Diagnéstico e prevencgao

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descrever e relacionar os conceitos relativos
ao processo de adaptagao do organismo ao
esforco, carga de treino e efeitos, fontes de
energia do trabalho muscular e construgao
dos exercicios de treino.

. Integrar os conceitos na planificagao da sesséao
de treino e durante a planificacdo anual.

. Conhecer e aplicar os processos de controlo
do treino.

. ldentifica e descreve os aspectos importantes
nos processos da carga, fadiga, recuperagao e
sobretreino.

. Integra os conceitos na utilizacdo dos dife-
rentes modelos de periodizagao do treino.

. Aplica adequadamente os critérios de rea-
lizacdo dos testes.

. Escolhe com pertinéncia os testes a aplicar.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Trabalho de grupo / individual - Elaboracdo de trabalho sujeito a temas previamente

definidos implicando pesquisa e/ou observacdo de sessdes de treino seleccionadas.

. Apresentacao e justificacdo do tipo de teste(s) que utilizaria para controlar o treino em

situagOes praticas concretas.
. Teste oral e/ou escrito.




PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES -

SUBUNIDADE 2.

TREINO E AVALIACAO DAS ADAPTACOES NEURO-MUSCULARES

2.1 Adaptagdes neuromusculares ao treino de forca

2.1.1
2.1.2
213
214
2.1.5

Adaptacdes nervosas

Adaptacdes quantitativas do tecido muscular
Adaptacdes qualitativas do tecido muscular
Especificidade das adaptacdes

Destreino

2.2 Programacao do treino da forca

2.2.1
222
223
224
225
226
227
2.2.8
229
2.2.10
2.2.11
2212
2213

Pressupostos basicos da programacao

Idade do atleta e tempo anterior dedicado ao treino da forca

Nivel de desenvolvimento da forca até ao momento

Objectivos do treino

Intensificacdo do treino

Potencial de treino e variabilidade dos exercicios utilizados durante o ciclo
Principios de progressao das cargas

Exigéncias de forca nas modalidades colectivas

Aspectos metodoldgicos

Modelos de programacao do treino da forca

Possibilidades de evolucdo das cargas dentro de um ciclo de treino
Programacao do treino da forca aplicado as modalidades colectivas
Planeamento do treino da forca nos periodos competitivos longos

2.3 Avaliacdo das adaptacdes neuromusculares

2.3.1
23.2
233
234
23.5

23.6

Medicao isométrica

Medicéo isoinercial

Medicdo isocinética (concéntrica / excéntrica)

Salto vertical com contramovimento (CMJ)

Relacéo entre a producao de forca na unidade de tempo, a RM no agachamento e o
salto vertical

Quociente Forca - Velocidade
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Descrever e relacionar as adaptagdes neuro- . Discute e elabora a programacéo do treino
musculares ao treino. para o desenvolvimento das adaptacdes
. Planificar e aplicar o treino das adaptacdes neuromusculares.
neuromusculares. . Discute e interpreta resultados de testes de
. Avaliar as adapta¢des neuromusculares. avaliacdo das adaptagdes neuromusculares.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 3. ~ ~ ) )
TREINO E AVALIACAO DAS ADAPTACOES AEROBIAS E ANAEROBIAS

3.1 Adaptagdes metabdlicas ao treino
3.1.1 Adaptagdes ao treino aerdbio
3.1.2 Adaptacgdes que afectam a producdo de energia
3.1.3 Adaptacbes ao treino anaerdbio
3.2 Adaptacdes cardiovasculares ao treino
3.3 Adaptagdes respiratdrias ao treino
3.4 Destreino de curto prazo (menor que 4 semanas)
3.5 Destreino de longo prazo (maior que 4 semanas)
3.6 Programacéo do treino da resisténcia
3.6.1 Pressupostos para a programacao do treino da resisténcia
3.6.2 Modelo tradicional versus modelo integrado
3.6.3 Treino da resisténcia geral (aerébia)
3.6.4 Treino intermitente curto de alta intensidade
3.6.5 Treino da resisténcia especifica
3.6.6 Periodizagao do treino da resisténcia
3.7 Avaliacdo da resisténcia
3.7.1 Conceitos prévios
3.7.2 Indicadores representativos do rendimento da resisténcia
3.7.2.1 Poténcia aerdbia maxima (PAM)
3.7.2.2 Limiar lactico
3.7.2.3 FCe poténcia aerébia
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FORMACAO DE TREINADORES

”

3.7.2.4 Velocidade aerébia maxima (VAM)

3.7.3 Formas de medicao da resisténcia
3.8 Programacao do treino da velocidade

3.8.1 Premissas da programacéo do treino da velocidade
3.8.2 Planificacdo anual do treino da velocidade

3.9 Avaliacdo da velocidade

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Descrever e relacionar as adaptagdes aerd-

bias ao treino.

. Planificar e aplicar o treino das adaptagdes

aerdbias.
. Avaliar as adaptac¢oes aerdbias.

. Descrever e relacionar as adaptagdes ana-

erdbias e de velocidade ao treino.

. Planificar e aplicar o treino das adaptacdes

anaerdbias e de velocidade.
. Avaliar as adaptac¢des anaerdbias e de
Velocidade.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Discute e elabora a programacéo do treino
para o desenvolvimento das adaptacoes
aerdbias.

. Discute e interpreta resultados de testes de
avaliacdo das adaptacdes aerdbias.

. Discute e elabora a programacao do treino
para o desenvolvimento das adapta¢des
anaerdbias e de velocidade.

. Discute e interpreta resultados de testes de
avaliacdo das adaptacdes anaerobias e de
velocidade.

FORMA DE AVALIACAO RECOMENDADA

. Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 4.

PLANEAMENTO E PERIODIZACAQO DO TREINO

DAS MODALIDADES COLECTIVAS

4.1 Caracteristicas gerais da planificacdo nos DC

4.2 Variaveis determinantes da planificacdo do treino

4.3 Planificacdo em funcdo do tempo
4.4 Determinacao dos objectivos
4.5 Programacao das cargas no ciclo anual

4.5.1 Periodo preparatério (PP), ou pré-temporada - caracteristicas, fases e objectivos

4.5.1.1 Microciclo de adaptagao
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4.5.1.2 Mesociclo principal
4.5.1.2.1 Conhecimento dos objectivos, estratégias e tacticas da equipa
4.5.1.2.2 Aquisicao da motricidade especifica
4.5.1.2.3 Aquisicdo dos niveis condicionais especificos
4.5.1.2.4 Aquisicdo de adaptac¢des condicionais de reserva e a estimulacdo de
sinergias
4.5.1.2.5 Cargas no mesociclo principal
4.5.1.3 Mesociclo de transformagao
4.5.2 Periodo preparatério
4.5.3 Periodo competitivo
5.5.3.1 Caracteristicas dos microciclos de competicdo
5.5.3.2 Estrutura dos microciclos de competicdo
4.5.4 Periodo transitério
5.5.4.1 Fase de recuperacao da competicao
5.5.4.2 Fase individualizada de aprendizagem e adaptacao
5.5.4.3 Fase de descanso activo
4.6 Preparacdo imediata para a competicdo (PIC)
4.6.1 Estrutura e organizagédo da PIC
4.6.2 Preparacdo/adaptacdo as condi¢des concretas da competicédo
4.6.3 Indicacdes organizativas
4.6.3.1 Chegada ao local da prova
4.6.3.2 Regimes alimentares / modos de vida diferentes
4.6.4 PIC - Proposta metodoldgica 1
4.6.5 PIC - Proposta metodoldgica 2
4.7 Taper
4.7.1 Taper nos DC
4.8 Controlo do treino e da competicao
4.8.1 Controlo e avaliacdo do rendimento
4.8.1.1 Critérios de definicao do rendimento competitivo
4.8.1.2 Controlo / avaliagdo do rendimento colectivo
4.8.1.2 Controlo / avaliagdo do rendimento individual
4.8.2 Controlo / avaliagdo dos programas de treino
4.8.3 Controlo / avaliacdo do desenvolvimento dos jogadores




PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES -

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar e caracterizar os modelos actuaisde | . Discute e elabora a planificacdo do treino
periodizacéo e distribuicdo das cargas de treino. | nas situagdes consideradas — periodos

. Planificar a época desportiva com periodos competitivos longos, competicdes
competitivos longos. importantes e preparacdo plurianual.

. Planificar a preparagdo de competicoes . Discute e elabora a periodizagao das
importantes. qualidades fisicas, considerando o seu treino

. Planificar a preparacao plurianual. simultaneo e o destreino.

. Enquadrar o treino das qualidades fisicas, do
seu treino simultaneo e destreino nas diferentes
situacdes de periodizacdo consideradas.

FORMA DE AVALIACAO RECOMENDADA

. Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 5.

PREPARACAQ TECNICA E TACTICA

5.1 Conceitos
5.2 Bases bioldgicas do comportamento tactico
5.3 Fases da realizacdo das ac¢des desportivas
5.4 Objectivos do treino tactico
5.4.1 Formacao de conhecimentos tacticos
5.4.2 Formacao das capacidades perceptivas
5.4.3 Elaboragao das fases decisionais
5.4.4 Potenciamento da memoria episddica (das situacoes)
5.4.5 Construcao da capacidade de calcular probabilidades
5.4.6 Capacidade de ac¢do em relacdo a do adversario
5.4.7 Educacao do autocontrolo
5.5 Treino da tactica
5.5.1 Conceitos fundamentais
5.5.2 Desenvolver a capacidade perceptiva
5.5.3 Observar - Reconhecer - Compreender
5.5.4 Exercitar-se autonomamente
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5.5.5 Ter feedbacks objectivos
5.5.6 Decisao
5.6 Tarefas do treinador
5.7 Preparacdo a longo prazo da tactica
5.8 Preparacdo da equipa para a competicdo
5.9 Planeamento anual do treino tactico
5.9.1 Construcao do modelo de jogo
5.9.2 Sistemas de jogo
5.9.3 Recrutamento
5.9.4 Sistemas de comunicacao entre os jogadores e entre estes e o treinador
5.9.5 Fases de treino por onde passa a equipa durante a época

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Conhecer e relacionar os conceitos sobre as . Discute e elabora planos de preparacao do
bases bioldgicas do comportamento técticoe | treino tactico.
as fases de realizacdo das ac¢oes desportivas. | . Discute e elabora planos de preparacdo da

. Planificar a periodizacao do treino tactico. equipa para a competicéo.

. Planificar a preparacgdo da equipa para a
competicao.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste oral e/ou escrito.




PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES -

UNIDADE DE FORMACAO /

Luta contra a Dopagem

GRAU DE FORMACAO_Il /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS / PRACTICAS
(H)

1. FUNDAMENTOS DA LUTA CONTRA A DOPAGEM 3 3/0

Total
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SUBUNIDADE 1.

. REFERENCIAIS DE FORMACAO GERAL

FUNDAMENTOS DA LUTA CONTRA A DOPAGEM

1.1 Novas tendéncias na luta contra a dopagem no desporto
1.1.1 Alternativas licitas a utilizacdo de substancias e métodos proibidos visando o incremento

do rendimento desportivo
1.1.2 Sistema de Localizacao
1.1.3 Passaporte Bioldgico

1.1.4 Outras novas tendéncias, de acordo com a evolugao da luta contra a dopagem

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e aplicar alternativas licitas
a utilizacdo de substancias e métodos
proibidos visando o incremento do
rendimento desportivo (por ex. na
optimizacdo do planeamento de treino e
das estratégias a nivel nutricional).

. Conhecer os fundamentos do Sistema de
Localizacdo e reconhecer a sua importancia
crucial na luta contra a dopagem.

. Pugnar, junto dos praticantes desportivos,
pelo cumprimento das obrigagdes
decorrentes do Sistema de Localizacéo.

. Conhecer os fundamentos do Passaporte
Bioldgico e reconhecer a sua importancia
crucial na luta contra a dopagem.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica e aplica alternativas licitas a utili-
zacdo de substancias e métodos proibidos
visando o incremento do rendimento
desportivo.

. Conhece os fundamentos do Sistema de
Localizacdo e pugna pelo cumprimento das
obrigacdes que dele decorrem junto dos
praticantes desportivos.

. Explica os fundamentos do Passaporte
Bioldgico e a sua importancia crucial na luta
contra a dopagem.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste oral e/ou escrito.




PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES -

UNIDADE DE FORMACAO /

Fisiologia do Desporto

GRAU DE FORMACAO_Il /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS / PRACTICAS
(H)

1. BIOENERGETICA 3 2/1

2. FISIOLOGIA CARDIORESPIRATORIA 5 3/2

3. TERMOREGULAGAO E FISIOLOGIA DOS LIQUIDOS ORGANICOS 2 2/0
Total 0
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SUBUNIDADE 1.

BIOENERGETICA

1.7 Nogao de capacidade e poténcia de cada processo energético
1.2 Factores, treinaveis e nao treindveis, que determinam a fadiga e tempo de recuperacéo, em
cada tipo de esforco, levando em consideracdo o processo de producao de energia
1.2.1 Fadiga anaerdbia alactica
1.2.2 Fadiga anaerdbia lactica
1.2.3 Fadiga aeroébia

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descrever e diferenciar os diferentes processos | . Identifica e relaciona os factores
de instalacéo da fadiga bioenergética e sua responsaveis pela instalacdo da fadiga
treinabilidade. bioenergética.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste escrito, ou em alternativa oral.

SUBUNIDADE 2.

FISIOLOGIA CARDIORESPIRATORIA

2.1 Modificagdo dos volumes pulmonares na adaptagdo aguda ao esfor¢o
2.2 Modificagdo da frequéncia cardiaca, volume sistdlico e débito cardiaco na adaptagéo aguda ao esforco
2.3 Nogao de consumo de oxigénio, consumo maximo de oxigénio, limiar aerébio e limiar anaerdbio

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descrever e interpretar os parametros . Relaciona e aplica testes que permitem
fisiolégicos indicadores da resposta quantificar a resposta cardiorrespiratéria aos
cardiorrespiratéria ao exercicio muscular. estimulos de treino e competicdo.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste oral e/ou escrito.




PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES -

SUBUNIDADE 3.

TERMOREGULACAO E FISIOLOGIA DOS LIQUIDOS ORGANICOS

3.1 Equilibrio hidro-electrolitico e suas modificagdes na adaptacdo aguda ao esforco
3.2 Especificidades resultantes das caracteristicas do meio ambiente: frio, calor, humidade e altitude

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identificar e diagnosticar as interacgoes . Elabora estratégias para prevencao de
entre exercicios muscular, meio-ambiente desvios adaptativos que perturbem a
e alteraces hidro-electroliticas e da termoregulacéo e o equilibrio hidrico e
termoregualcéo. electrolitico na resposta aos estimulos de
treino e competicao.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste oral e/ou escrito.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

Analise do Desempenho Desportivo

GRAU DE FORMACAO_1II /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS / PRACTICAS
(H)

1. ANALISE DO DESEMPENHO DESPORTIVA 2 171

2. MODELO DE ANALISE DO DESEMPENHO DESPORTIVO 4 2/2

3. EFICACIA INSTRUCIONAL NA ANALISE DO DESEMPENHO
DESPORTIVA

Total




PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES -

SUBUNIDADE 1.

ANALISE DO DESEMPENHO DESPORTIVO

1.1 Conhecer a actividade e o desportista
1.2 Avaliagao técnica
1.3 Avaliagao tactica

1.4 Contextualizacdo da analise do desempenho desportivo no processo de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar os factores determinantes da de-
sempenho nas diferentes etapas do processo
de preparacao desportiva.

. Interpretar a informacéao disponivel do pro-
cesso de andlise do desempenho desportivo
e ser capaz de a integrar nas decisdes do
planeamento e direccdo do processo de
treino e competicdes na perspectiva da época
desportiva e da carreira do desportista.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica e descreve os indicadores do desem-
penho de determinada modalidade desportiva.
. Tem uma perspectiva holistica e heuristica
relativa ao funcionamento dos modelos
de desempenho desportivo, que Ihe
permite identificar e utilizar, transversal
e longitudinalmente, a informacéo pro-
veniente dos indicadores do desempenho
nas sessoes de treino e nas competicoes.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 2.

MODELO DE ANALISE DO DESEMPENHO DESPORTIVO

2.1 Anélise quantitativa
2.1.1Validade, fiabilidade e objectividade

2.1.2 Procedimentos, selec¢do e construcdo de testes

2.1.3 Avaliacdo dos resultados
2.2 Andlise qualitativa

2.2.1 O papel da anélise qualitativa no estudo do desempenho desportivo

2.2.2Tipos e meios de anélise qualitativa do desempenho desportivo

2.2.2.1 Andlise qualitativado desempenhoa partir daobservacdo:fases e procedimentos

2.2.2.2 Andlise do desempenho desportivo numa perspectiva holistica

2.2.2.3 Factores que interferem na capacidade de anélise do desempenho desportivo
2.2.3Validade e fiabilidade da anélise qualitativa
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COMPETENCIAS DE SAIDA

. Reconhecer e identificar a andlise quantitativa
e qualitativa do desempenho desportivo, do
ponto de vista conceptual e procedimental.

. Identificar os diferentes processos de recolha
de dados bem como selecionar os mais
adequados as necessidades da situacao que se
Ihe apresenta.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Estrutura detalhadamente o processo de andlise
do desempenho aolongo da época desportiva,
considerando ainda os principios de um modelo
de preparacdo desportiva a longo prazo.

. Estrutura a andlise de determinadas ac¢bes
desportivas fundamentando a abordagem a
utilizar e os passos metodoldgicos a seguir.

FORMA DE AVALIACAO RECOMENDADA

. Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 3.

EFICACIA INSTRUCIONAL NA ANALISE DO DESEMPENHO DESPORTIVO

3.1 Das estratégias instrucionais explicitas as implicitas
3.2 Demonstragao: caracteristicas, constrangimentos e estratégias
3.3 Feedback pedagdgico: caracteristicas, constrangimentos e estratégias
3.4 O recurso as tecnologias relacionadas com o feedback
3.4.1 0 video como fonte de feedback
3.4.2 O recurso a tecnologias sofisticadas de feedback

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Reconhecer a oportunidade e a natureza . Selecciona e aplica atendendo aos constran-
da instrucao a emitir de acordo com os dife- gimentos afectos ao momento, a técnica ins-
rentes tipos de constrangimentos afectos a trucional mais adequada referenciada ao tipo,
determinada situagdo-problema. modo e condig¢des especificas de aplicacdo.

. Reconhecer tecnologias relacionadas com . Distingue a apropria o recurso a diferentes
o feedback, sendo capaz de distinguir a sua tecnologias relacionadas com o feedback,
apropriacao de acordo com o problema considerando a especificidade das ac¢oes
especifico em andlise. em andlise.

FORMA DE AVALIACAO RECOMENDADA

. Teste oral e/ou escrito.




PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES -

UNIDADE DE FORMAGAO /

Gestao do Desporto

GRAU DE FORMAGAO_III /

(H)

1. CONCEITO DE GESTAO DESPORTIVA E AS RELACOES ENTRE 1 1/0
TREINADORES E DIRIGENTES DESPORTIVOS

2. O SISTEMA DESPORTIVO 1 1/0

3. COMO PERCEBER AS ORGANIZAGOES E O SEU FUNCIONAMENTO 1 1/0

4. CAPACIDADE DE ANALISE E PLANEAMENTO DE ESTRATEGIAS 1 170
DE INTERVENGAO

5. GESTAO DE RECURSOS HUMANOS 1 1/0

6. O MARKETING DESPORTIVO 15 1570

7. ARELACAO COM 0OS MEIOS DE COMUNICAGAO 1 1/0

8. A GESTAO DE EVENTOS DESPORTIVOS 15 1570

9. A GESTAO DE INSTALACOES DESPORTIVAS 1 170

Total 0 0/0
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SUBUNIDADE 1.

CONCEITO DE GESTAO DESPORTIVA E AS RELACOES
ENTRE TREINADORES E DIRIGENTES DESPORTIVOS

1.1 O conceito de Gestao Desportiva

1.2 Relagdo entre treinadores e dirigentes desportivos
1.3 Ambito de intervencéo e colaboracéo

1.4 Perfil de fungdes do gestor desportivo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Compreender o conceito de gestao desportiva | . Utiliza de forma correta os conceitos basicos,
e discriminar os ambitos de intervencéo e os reconhece as areas de actuacdo e as funcdes
perfis de fungdes do gestor desportivo. dos gestores desportivos.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 2.

O SISTEMA DESPORTIVO

2.1 O sistema desportivo portugués
2.1.1 Aspectos organizacionais
2.1.1.1 O Estado
2.1.1.2 O sector privado

2.1.1.3 O associativismo desportivo
2.1.1.3.1 As federagdes, as associagdes e os clubes
2.1.1.3.2 Os agentes desportivos e as associacdes de classe
2.1.1.4 O movimento olimpico
2.1.1.5 O desporto na escola
2.1.1.6 O INATEL



PROGRAMA NACIONAL DE

FORMACAO DE TREINADORES

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Compreender o sistema organizacional em que
o desporto portugués se encontra estruturado,
perceber os principios fundamentais que regem
asua arquitectura.

. Reconhecer os 6rgdos, as suas competéncias,
responsabilidades, niveis de actuacao e de
interligagdo.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Enquadra o seu local de actividade dentro
do sistema desportivo portugués.

FORMA DE AVALIACAO RECOMENDADA

. Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 3.

COMO PERCEBER AS ORGANIZACOES E O SEU FUNCIONAMENTO

3.1 As organizagoes

3.2 As teorias de desenvolvimento organizacional

3.2.1 Perspectiva cldssica
3.2.2 Perspectiva psicossocioldgica
3.2.3 Perspectiva estruturalista
3.2.4 Perspectiva sistémica
3.2.5 Perspectiva contingencial
3.1 Estrutura e dinamica das organizagdes

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Compreender o conceito de organizacao, as
suas diferentes formas de estruturacdo e a sua
evolucao histdrica.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica a estrutura e a missao da organi-
zacdo em que estd inserido e qual o seu
modelo de funcionamento.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADA

. Trabalho de grupo / individual - Perante um contexto de mudanga organizacional especifico,
o formando identifica a nova estrutura organizacional e reconhece de que forma a mudanga
poderd interferir com as dinamicas até ai estabelecidas entre os vérios membros da organizacdo
tendo em consideracao as expectativas de cada um e os objectivos da organizacgdo (clube).
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SUBUNIDADE 4. )
CAPACIDADE DE ANALISE E PLANEAMENTO
DE ESTRATEGIAS DE INTERVENCAO

4.1 Origem e evolugdo do conceito de estratégia
4.2 Modelos de analise estratégica
4.3 Seleccédo e formulagao de estratégias

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Elaborar linhas de intervengao coerentes . Identifica os pontos fortes e fracos do
com os objectivos previamente definidos e o ambiente interno da organizacdo e as
contexto em que se irdo desenrolar. oportunidades e ameacas do ambiente
externo.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Trabalho de grupo / individual - Elaboracdo de uma anélise SWOT referente a uma situagao
desportiva concreta.

SUBUNIDADE 5.

GESTAO DE RECURSOS HUMANQS

5.1 Teorias cldssicas
5.2 Objectivos operacionais
5.3 Sistemas de lideranca e mercado de trabalho do desporto

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Conhecer e identificar as teorias classicaseas | . Promove e coordena equipas de trabalho
competéncias basicas da gestdo de recursos COM SUCESSO.

humanos nas organizagdes.

FORMA DE AVALIACAO RECOMENDADA

. Trabalho de grupo / individual - Perante uma situagao pratica especifica elabora o plano de
gestdo de recursos humanos.




PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES -

SUBUNIDADE 6.

O MARKETING DESPORTIVO

6.1 O Conceito de marketing
6.2 Os elementos do mercado
6.3 As técnicas de marketing
6.4 O plano de marketing

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Dominar os conceitos de marketing, . Utiliza as técnicas fundamentais do
“marketing mix”e as técnicas necessarias para marketing, aplicando correctamente os
a elaboracao de um plano de marketing. conceitos do “marketing mix”".

FORMA DE AVALIACAO RECOMENDADA

. Trabalho de grupo / individual - Elaboracdo de um texto em que o formando discorra sobre aimportan-
cia do Plano de Marketing para o sucesso de um projecto desportivo, face aos elementos de mercado.

SUBUNIDADE 7.

A RELACAO COM 0S MEIOS DE COMUNICACAO

7.1 A relacdo entre os conceitos de comunicacao global e comunicacdo nos clubes desportivos

7.2 Principios e sistemas para uma efectiva rede de comunicacdo interna e externa. Identificacao
das condi¢bes para uma boa comunicagao

7.3 Estratégias de divulgacao interna e externa e dificuldades de desenvolvimento dos planos
de comunicacao

7.4 Descricdo dos principais meios de relagées publicas

7.5 Identificagdo das particularidades dos meios de comunicagéo social: Jornais/ Radio/ Televisdo/ Internet

7.6 Elaboracdo de uma pasta para a Comunicacdo Social

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Elaborar um plano de comunicagdo e garantir | . Elabora um plano de comunicacao e define
uma relagao eficiente com os meios de 0s requisitos para a construcao das noticias
comunicagao social. nos meios de comunicagao social.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Teste oral e/ou escrito.
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SUBUNIDADE 8.

. REFERENCIAIS DE

A GESTAO DE EVENTOS DESPORTIVOS

8.1 Conceito

8.2 Tipologias

8.3 As etapas e as fases
8.4 As operagoes

8.5 O voluntariado

8.6 A dimensdo socioeconémica e a avaliagdo do impacto do evento desportivo

8.7 Dossiés de candidatura

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Capacidade de identificar os principais
pressupostos para a organizagao de evento
desportivo.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica as etapas, fases e operacdes de um
evento desportivo.

FORMA DE AVALIAGAO RECOMENDADA

. Trabalho de grupo / individual - Idealizar um evento desportivo.

SUBUNIDADE 9.

A GESTAO DE INSTALACOES DESPORTIVAS

9.1 Classificacdo das instalacdes desportivas
9.2 Tipologia das instalagdes desportivas

9.3 Indicadores de ordenamento das instalacdes desportivas

9.4 Programas regulares de manutencao

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar os diferentes tipos de instalagdes
desportivas e os principais constrangimentos
do seu ordenamento no territério.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica os principais critérios de
construcao de instalagdes desportivas.

FORMA DE AVALIACAO RECOMENDADA

. Teste oral e ou escrito.

FORMACAO GERAL




PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES ‘

UNIDADE DE FORMAGAO /

Pluridisciplinaridade e Treino
- Seminarios

GRAU DE FORMAGAO_ Il /

Ser treinador no ambito do treino de alto rendimento exige competéncias que ultrapassam, em muito, o
que concerne ao acto de treinar e orientar equipas ou atletas na competicao.

Ao treinador exige-se preparagdo para intervir publicamente, dar conferéncias de imprensa, estabelecer
a comunicagao dentro da instituicao, saber relacionar-se com a comunidade, além de ter capacidades e
competéncias para criar e coordenar uma equipa de especialistas de suporte ao programa de treinos que
desenvolve com os atletas.

Acresce a necessidade, reconhecida pelos treinadores, de, na actualidade, ser importante e determinante
para o sucesso desportivo que a preparacdo dos atletas tenha uma sélida base de apoio cientifico.

Na prética isto significa que devem ser colocados a disposicdo dos treinadores os meios necessarios
para que possam organizar o processo de treino com base nas mais recentes investigagoes realizadas no
ambito das ciéncias de apoio a preparagao desportiva.

Esta inquestionavel necessidade assume maior destaque quando se fala de atletas de alto rendimento.
Ciente desta necessidade de formacdo, o PNFT contempla um momento de reflexao na matéria «Pluri-
disciplinaridade e treino», a ter lugar no Grau lll, cuja realizacdo se processa em regime de Seminario
com uma duragdo de 12 horas, podendo ocorrer num ou mais fins de semana e com um ou mais for-
madores.

A dinamica que caracteriza a realizagdo do referido Seminario devera obrigatoriamente contemplar
uma participagéo activa dos candidatos na discussao dos temas definidos, que deverao ser previamente
aprovados pelo IDP, IP, enquanto entidade certificadora.

No sentido de auxiliar o trabalho de escolha destes temas e clarificar o modo como se pretende que eles
sejam tratados, apresentamos um conjunto de referéncias que se enquadram nas tendéncias actuais do
desenvolvimento e discussao das coisas relacionadas com os programas de preparacao dos atletas de alto
rendimento desportivo.

Sao evidentes na actualidade trés grandes areas a contemplar na definicdo dos temas citados:
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— Uma primeira area relacionada com as questdes conceptuais do treino desportivo e da preparacdo
desportiva e a necessaria harmonizagdo entre os avancos da teoria com as exigéncias colocadas,
nos dias de hoje, na preparacao eficiente e eficaz dos atletas em geral e do alto rendimento em
particular;

— Uma segunda drea que contempla as questdes relacionadas com as novas teses sobre a com-
peticdo desportiva e que passam pelas vertentes da motivacao, frequéncia de participacéo,
op¢des possiveis sobre os modelos de periodiza¢do de acordo com o quadro competitivo e as
diferentes especialidades, necessidade de se programarem tempos de adaptacéo a situagoes
diferenciadas das que o atleta encontra diariamente no seu processo normal de preparacédo
(altitude, temperatura, niveis de humidade, fusos horarios, etc.), a necessaria articulacdo entre

calendarios nacionais com os internacionais, assim como outros temas que resultam da neces-
saria preparagdo directa a competicdo mais importante.

— Uma terceira drea que reline a utilizacéo sistematica de outros factores contributivos para o sucesso
desportivo, como sdo os casos das situacdes inabituais de treino (treino em altitude), do recurso a
tecnologia como um importante meio auxiliar para avaliar e controlar o processo de preparacéo, a
constituicdo de «equipas de especialistas» que possam assessorar o treinador e assim contribuir com
0s seus saberes para uma melhor intervencdo desse mesmo treinador.

Aapresentacdo destas trés dreas ndo obsta a que a organizacdo de um Curso, por parte de umaentidade
formadora, na proposta de homologacdo do mesmo, venha a apresentar ao IDP, IP a realizacéo de
um Seminario cujo teor ndo tenha imediato cabimento neste conjunto de temas, mas sim um outro
que, pela sua natureza e importancia especifica para a modalidade, retina relevancia bastante para a
formacéo dos Treinadores de Grau lll, assim como para o desenvolvimento da modalidade.

A correcta fundamentacao da referida proposta é um elemento indispensavel para a sua aceitacao
pelo IDP, IP.
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No quadro dos contetidos do referencial de formacéo geral do Curso de Treinador de Desporto de
Grau lll, surge a unidade "Optativas”

O aparecimento desta unidade surge na sequéncia da aplicacdo de uma légica de responsabilizacdo
progressiva do treinador na sua propria formagao e no enriquecimento crescente da sua intervencdo
em areas e tarefas que, parecendo estar para além dos contornos mais evidentes da preparacdo dos
praticantes, ndo deixam de contribuir para que o treinador possa desempenhar a sua fungao.

Trata-se de blocos de matérias aplicadas ao desporto que, ndo surgindo directamente nas outras
unidades de formacao geral do Grau lll, nem possuindo um nivel de especificidade e actualidade
tdo destacado que levem a sua inclusdo na unidade "Seminarios’, ndo deixam, no entanto, de ser
considerados como temas de interesse relevante para o exercicio da funcdo de treinador a este nivel,
nomeadamente lingua estrangeira, tecnologias da informagao e comunicagao aplicada ao desporto —
TICD, marketing desportivo e direito do desporto.

Esta maneira distinta de desenhar os referenciais de formacéo geral, transferindo para o candidato a
Treinador de Grau lll a possibilidade de optar por matérias que julgue mais adequadas as caracteristicas
particulares da sua modalidade, da sua funcao e das suas necessidade formativas, € a consequéncia da
integragdo da sua funcao em areas que lhe sdo tangentes, mas também da necessidade que existe de uma
melhor comunicagdo no quadro do universo global onde a expresséo do alto rendimento se desenrola.
As particularidades de integracdo de cada modalidade no universo que caracteriza o alto rendimento
desportivo podem ainda suscitar o aparecimento de outros temas que se enquadrem neste bloco de
matérias, alargando o leque das escolhas e das preferéncias dos treinadores.

Neste contexto, cabera as entidades formadoras encontrar a solu¢ao que melhor responda ao interesse
dos treinadores (sem esquecer, naturalmente, as caracteristicas operacionais de organizacdao de um
curso de treinadores) formalizando uma proposta que conduza a homologacédo do respectivo curso,

através de duas formas:
1. Inclusdo deste bloco no referencial de formacédo (no caso de existir consenso de interesses por
parte dos formandos);

2. Aceitacdo de uma unidade de formacao independente que corresponda a estas caracteristicas,
realizada em entidade formadora devidamente reconhecida, em que o treinador em causa
comprova o seu aproveitamento.
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