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PERFIL PROFISSIONAL

O Grau Il situa-se no patamar intermédio da hierarquia de qualificacdo profissional do Treinador de Desporto. Em
termos de contexto de prética desportiva, a atividade do Treinador de Grau Il desenvolve-se no ambito do Desporto de
Rendimento com quadros competitivos sistematicos e de natureza formal.

Compete ao Treinador de Grau Il a orientacdo de praticantes nas etapas iniciais e intermédias de desenvolvimento,
excluindo as de nivel avancado e mais avancado de rendimento inerentes a cada modalidade desportiva, a coordenacao
de equipas técnicas de profissionais em niveis de pratica associados aos Graus | e Il e, ainda, a coadjuvacao de treinadores
em niveis de pratica associados ao Grau lll.

A qualificacdo adquirida neste nivel de formacao representa um momento determinante da sua carreira, correspondendo
a consolidacdo de uma vontade e a clara definicdo de uma opgao pelo exercicio da fungao. Perspetiva-se que os eventuais
fatores ocasionais e/ou transitérios que inicialmente o incitaram a abracar esta carreira, sejam transformados neste grau
de formacdo numa convicgao intrinseca e auténtica para o exercicio pleno da atividade de Treinador de Desporto.

O Treinador de Grau Il é, assim, considerado o treinador consumado, portador de competéncias deontoldgicas,
relacionais, pedagdgicas e técnicas requeridas para o exercicio eficaz desta atividade profissional. Em termos
particulares, neste grau de formagao sdo consolidadas as competéncias para o exercicio profissional no que de mais
identitario tem a sua profissdo, isto €, orientar praticantes no treino e na competicao.

Assim, no exercicio da funcdo do treinador de Grau Il, salientam-se as competéncias de planear, organizar, implementar
e avaliar a atividade dos praticantes no contexto de treino e de competicao, tanto na perspetiva “micro” como nas
perspetivas “meso” e “macro’, esta Ultima concretizada no planeamento anual, em concordancia com as exigéncias
particulares do contexto e nivel de pratica onde atua. Estas competéncias requerem, por sua vez, o conhecimento
aprofundado do processo de desenvolvimento desportivo de longo prazo do praticante, bem como o dominio dos
métodos de avaliagao, controlo e monitorizagdo do processo de treino e de competicao.

Complementarmente, considera-se importante a sua participacdo na implementacdo de planos e ordenamentos
estratégicos definidos por profissionais com grau superior, bem como a assuncdo de tarefas de coordenagao e
supervisdo de equipas técnicas com treinadores portadores de Grau | ou do mesmo grau. No caso de nao existirem
treinadores de Grau lll ou IV na estrutura organizacional da entidade desportiva onde atua, o Treinador de Grau Il devera
assumir as fungdes de coordenacdo na implementacdo de programas estratégicos de desenvolvimento desportivo.

OBJECTIVO GLOBAL DA ATIVIDADE

Orientar as atividades associadas as etapas intermédias de desenvolvimento do praticante, no ambito do Desporto de
Rendimento e coadjuvar treinadores em niveis de pratica associados ao Grau lll.

Coordenar e supervisionar equipas técnicas de profissionais em niveis de pratica associados aos Graus | e Il.

ATIVIDADES
1. Elabora o plano anual de treino e as suas subestruturas.
Planeia, organiza, orienta e avalia a sessao de treino.
Planeia, organiza, orienta e avalia a participacdo dos praticantes na competicdo.

» W N

. Realiza programas elementares de avaliacéo e controlo do treino e da capacidade de rendimento desportivo do
praticante e da equipa.

. Analisa e avalia os adversarios.

. Participa no planeamento plurianual da atividade de treino.

. Participa na gestdo da equipa técnica.

Participa na identificacdo de talentos.

Participa na elaboracéo e operacionalizacdo de modelos de desenvolvimento dos praticantes a longo prazo.
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COMPETENCIAS

SABERES (Conhecimento)

O Treinador de Grau Il tem conhecimentos sobre:

. Etica desportiva e deontologia profissional do treinador.

. Amodalidade desportiva, adequados ao nivel de intervencao.

. As determinantes do processo de desenvolvimento desportivo do praticante a longo prazo.
. A formulacdo de objetivos de preparacdo e de competicao.

. Os diferentes modelos de planeamento e periodizacdo anual do processo de treino.

. Fatores complementares para a otimizagdo do processo de treino e de competicéo.

. Os procedimentos de organizacédo, gestao e avaliagao do processo de treino e competicao.
. Processos de avaliacdo e controlo do treino e da capacidade de rendimento desportivo.

. Processos associados a formacao de treinadores.
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. Aidentificacdo e enquadramento de talentos desportivos, tendo em vista o processo de formacédo desportiva a
longo prazo.

SABER-FAZER
O treinador de Grau Il é capaz de:

1. Planear, organizar e avaliar as atividades de treino atendendo as condicionantes comportamentais e de contexto
em niveis intermédios de pratica.
Orientar o processo de treino, utilizando técnicas e estratégias de comunicacdo adequadas as circunstancias.
Organizar, orientar e avaliar o processo de competicao, considerando as condicionantes comportamentais e de contexto.
Selecionar e implementar programas de avaliacdo e controlo do treino e da capacidade de rendimento desportivo.
Participar na identificacdo e enquadramento dos talentos para a pratica da modalidade desportiva.
Participar na construcao e monitorizacao da carreira desportiva dos praticantes no respeito pelo desenvolvimento

ok wNnwN

a longo prazo.

N

Coordenar equipas técnicas.
8. Participar na formagdo em exercicio (estagio profissionalizante) de treinadores de Grau I.

SABERES-SER
O Treinador de Grau ll:

1. Adota formas de intervencao adaptaveis as circunstancias.

2. Promove o comprometimento dos praticantes perante a equipa e o clube, bem como a fidelizacdo a modalidade.
Desenvolve, nos praticantes, atitudes e comportamentos deliberados de acordo com as exigéncias da pratica

w

desportiva a longo prazo.

Promove os valores do Desporto.

Promove a colaboracdo e a cooperagao com os diferentes intervenientes, especialmente no que se refere a familia.
Adapta-se a diferentes culturas e contextos sociais desportivos.

Promove comportamentos e atitudes dignificantes do praticante.

Assume atitudes e comportamentos consentaneos com a fungdo social que desempenha.

Promove, nos praticantes, a ado¢ao duradoura de um estilo de vida saudavel, consentaneo com a condicao de
desportista.

W eoNU, A

SAIDAS PROFISSIONAIS
1. Treinador das etapas intermédias de desenvolvimento desportivo, no ambito do desporto de rendimento.
2. Coordenador da atividade profissional de treinadores, em niveis de pratica igual ou inferior.
3. Coadjuvacdo de treinadores em niveis de pratica associados ao Grau Ill e IV.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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CONDIGOES DE ACESSO
1. ldade minima de 19 anos.
2. Escolaridade obrigatéria (em funcdo ano de nascimento do candidato).
3. Ser possuidor de CTD de Grau l.
4. Possuir pelo menos um ano ou uma época desportiva com duragdo minima de seis meses de exercicio efetivo da
fungao de Treinador de Grau I*.

PERFIL DO FORMADOR DO GRAU Il
O formador deve possuir como formagdo minima a licenciatura na area especifica em que ira leccionar, devendo
constituir como factores majorantes:

o ter experiéncia no treino desportivo.

o possuir da pratica desportiva uma genuina perspectiva cultural, social, formativa e educativa.

o ter, preferencialmente, experiéncia na drea da formagao de treinadores.

CONTEUDOS FUNDAMENTAIS

1. TEORIA E METODOLOGIA DO 7. ANTIDOPING (2h)
TREINO DESPORTIVO (19h) 8. ETICA NO DESPORTO (2h)
2. PEDAGOGIA E DIDATICA DO DESPORTO (12h) 9. DESPORTO ADAPTADO (2h)
3. FISIOLOGIA DO DESPORTO (8h) 10. COMPONENTE DE FORMACAO ESPECIFICA DA
4. PSICOLOGIA DO DESPORTO (8h) MODALIDADE (60h)
5. NUTRICAO NO DESPORTO (4h) 11. ESTAGIO PROFISSIONALIZANTE
6. TRAUMATOLOGIA NO DESPORTO (3h) (minimo de 6 meses)

s

Unidades de Formacao, Cargas Horarias e Autores Grau |l
UNIDADES DE FORMAGAO HORAS AUTORES
1. TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO DESPORTIVO 19 |PauloCunhaslosé Afonso/
Filipe Clemente
« Isabel Mesquita / Paula Queirés /
2. PEDAGOGIA E DIDATICA DO DESPORTO '] 2 Paula Silva / Cléudio Farias
3. TRAUMATOLOGIA DO DESPORTO 3 Marta Massada / Raul Pacheco
4. ANTIDOPAGEM 2 Luis Horta
5. DESPORTO ADAPTADO 2 Leonor Moniz Pereira
6. FISIOLOGIA DO DESPORTO 8 José Gomes Pereira
Anténio M. Fonseca / Sara Mesquita
/. PSICOLOGIA DO DESPORTO 8 /Nuno Corte-Real / Claudia Dias
8. NUTRICAO NO DESPORTO L Claudia Minderico
5. ETICA NO DESPORTO 2 José Lima

Total BEe
J111111111117117111711711171717111117111111177177117171711117171111111171711171717111117117117117177117111717111711711111711111711171111111171111171111111111171

* Exceto nas situagoes previstas na Lei.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Teoria e Metodologia do Treino Desportivo

GRAU DE FORMAGCAO_ 11

SUBUNIDADES HORAS

1. FUNDAMENTOS DA CARGA DE TREINO 3 3/0
2. FATORTATICO-TECNICO DE TREINO 3 2/1
3. FATORFISICO DO TREINO 6 L/ 2
4. “AQUECIMENTO”E RETORNO A CALMA: ASPETOS AVANCADOS 2 171
5. PLANEAMENTO E PERIODIZAGAO DO TREINO 5 3/2
Total 9

OBJETIVOS

GERAIS ESPECIFICOS

Dotar os formandos de conhecimentos para o exercicio

de fungdes de Treinador em etapas intermédias do

processo de treino, no ambito de:

- Cargas de Treino: Aplicagao e efeitos.

« Treino Técnico, Tatico e Técnico-Tatico.

- Desenvolvimento e controlo das Capacidades ou
Qualidades Motoras.

« Planeamento, Periodizacéo e Avaliacdo do processo de
treino.

Capacitar os formandos de conhecimentos e compe-
téncias que lhes permitam, nas etapas intermédias do
processo de desenvolvimento:

- Identificar e distinguir as diferentes “Cargas” e seus
efeitos subsequentes: fadiga - recuperagao - compen-
sagao.

- Identificar as necessidades Técnicas, Taticas e Técnico-
-taticas e prescrever exercicios sequéncias em funcéo
das referidas.

- Identificar as necessidades fisicas, hierarquizar, planear
e operacionalizar exercicios de desenvolvimento de
capacidades ou qualidades motoras, controlando todo
0 processo.

- Definir os objetivos do processo de treino a longo, mé-
dio e longo prazo.

- Planear, periodizar e operacionalizar o ciclo anual de
treino, em funcdo do Modelo de Desenvolvimento a
Longo Prazo e dos objetivos definidos.

- Avaliar e adaptar o ciclo anual de treino.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 1.

FUNDAMENTOS DA CARGA DE TREINO

1.1. Parametros da carga
a) Carga externa vs. carga interna
b) Direcdo da carga
¢) Frequéncia
d) Volume e intensidade
e) Complexidade
f) Diversidade e monotonia
. Resposta a carga
a) Fadiga central e fadiga periférica
b) Fadiga de curta duracéo e fadiga acumulada

Referenciais de
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¢) Potenciacdo pds-ativacao de curta duracdo e de média duracao

d) Heterocronia das adaptacdes e taxa de sobrecarga
e) Especificidade e generalidade: efeitos nas lesdes
f) Overreaching e sobretreino

g) Destreino de curto prazo vs. de longo prazo

h) Periodos de transicao: pausa total e/ou pausa ativa?

i) Treino em situagdes de lesao: minimizar as perdas

COMPETENCIAS DE SAIDA

» Conhecer e relacionar os parametros da carga de treino.

« Conhecer e identificar os diferentes tipos de fadiga e processos
de adaptacdo relacionando-os com cargas de treino distintas,
de modo a organizar progressdes adequadas e coerentes, e,
funcéo daidade e nivel dos praticantes.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Perante a apresentacao de varias situagdes concretas:
carga - fadiga - adaptacao, serdo capazes de identificar
a sua veracidade e pertinéncia, realizando corre¢des
sempre que a situacao nao corresponder a realidade.

FORMAS DE AVALIACAO

- Teste de “escolha multipla” ou “V/F" ou “correspondéncia’, com a possibilidade de justificar/corrigir situacdes

incorretas ou dubias.

SUBUNIDADE 2.

FATOR TATICO-TECNICO DE TREINO

2.1. Fundamentos do fator tatico-técnico
2.2. Fundamentos do fator técnico

2.3. Fundamentos do fator tatico

2.4. Especializacao

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Distinguir a importancia dos fatores técnico, tatico e
técnico-tatico, selecionando adequadamente a sua
aplicacdo em funcédo da idade e nivel dos praticantes.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Em funcéo de objetivos definidos, planeiam
coerentemente situagdes de treino (técnico, tatico e
técnico-tatico) de modo operacional.

FORMAS DE AVALIAGAO

- Em fun¢ao da definicdo objetivos de treino técnico, tatico e técnico-tatico, apresentarao uma sequéncia de exercicios,

de modo coerente.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE3.
FATOR FISICO DO TREINO

3.1. Fundamentos do fator fisico

3.2. Coordenacdo motora

3.3. Forca

3.4. Velocidade

3.5. Resisténcia

3.6. Amplitude de movimento (Flexibilidade)

3.7. Mitos e erros terminoldgicos associados ao treino do fator fisico

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Definir objetivos de treino para cada capacidade ou quali- « Em funcédo de objetivos definidos, planeiam

dade motora, em funcao das necessidades de cada atleta. coerentemente situagdes de treino de cada capacidade
- Identificar quais as capacidades motoras prioritarias ou qualidade motora de modo operacional.

em funcdo da modalidade e das caracteristicas de
cada atleta.

« Conhecer e aplicar corretamente os métodos de
treino inerentes ao desenvolvimento de cada
capacidade motora.

FORMAS DE AVALIACAO

- Em funcdo da definicdo e hierarquizacdo de objetivos de treino fisico, apresentarao exercicios para cada
capacidade ou qualidade motora.

SUBUNIDADE 4.
“AQUECIMENTO” E RETORNO A CALMA: ASPETOS AVANCADOS
4.1. Aspetos avancados do “aquecimento”
4.2. Aspetos avancados do retorno a calma

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Prescrever “aquecimentos” e retornos a calma em « Em fungdo de objetivos definidos, planeiam coerentemente
conformidade com os objetivos das Unidades de Treino. situagdes de “aquecimento”e retorno a calma.

FORMAS DE AVALIACAO

- Em funcdo de situagoes concretas, apresentarao situagdes de “aquecimento” e retorno a calma.
(Poderd ser integrado no trabalho da Subunidade 5.)

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 5. -
PLANEAMENTO E PERIODIZACAO DO TREINO

5.1. Porqué planear?

5.2. Introducdo a modelos de periodizacgao flexiveis

5.3. Estruturas do planeamento
a) Macroestruturas: época desportiva e macrociclos de treino
b) Mesoestruturas: periodos/mesociclos de treino
¢) Microestruturas: microciclos e unidades de treino

5.4. Importancia do controlo do treino

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Conhecer e adotar modelos de periodizacdo em conso- | - Tendo presente um dado calendério competitivo e os
nancia com a modalidade e os objetivos. objetivos para a época, elaboram a sua periodizacao, a nivel

- Planificar: a época desportiva, macrociclos, mesociclos, | macro, meso e micro, incluindo os momentos de avaliacdo e
microciclos e unidades de treino. controlo do treino.

« Conhecer os métodos de controlo do treino, aplicando
coerentemente em funcao de situagdes tipificadas.

FORMAS DE AVALIAGAO

- Realizacdo de um trabalho onde sera apresentado o planeamento de uma época desportiva, tendo presente:
- A modalidade;
- O calendério competitivo;
- Os objetivos ;
— A periodizagdo (macro, meso e micro);
- Um exemplo de microciclo e Unidade de Treino, para cada mesociclo.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Ped la e Didaticado D t
GRAU DE FORMAGAO_I|
SUBUNIDADES HORAS

1. TREINADOR COMO MEDIDADOR EDUCATIVO (PAULA QUEIROZ) 1 1/0
2. AIGUALDADE COMO UM PRINCIPIO ESTRUTURANTE DA PRATICA PEDAGOGICA (PAULA SILVA) 1 170
3. DOTREINADOR PROMISSOR AO TREINADOR CONFIRMADO (ISABEL MESQUITA) 1 170
4. DESENVOLVIMENTO DESPORTIVO DO PRATICANTE A LONGO PRAZO (ISABEL MESQUITA) 1 170
5. AAUTONOMIZACAO PROGRESSIVA DO PRATICANTE EMTREINO E COMPETICi\O (ISABEL MESQUITA) 2 1/1
6. O TRATAMENTO DIDATICO DO CONTEUDO (TDC) (ISABEL MESQUITA) 3 172
7. EXPANSAO DA ATUAQAO DIDATICA DO TREINADOR: ESTRATEGIAS CENTRADAS 2 0/2

NO PRATICANTE (CLAUDIO FARIAS)
8. OBSERVAGAO COMO INSTRUMENTO MEDIADOR DA EFICACIA DO PROCESSO 1 0/ 1

DETREINO (CLAUDIO FARIAS)

Total

OBJETIVOS
GERAIS ESPECIFICOS

- Reconhecer a importancia do papel de treinador en-
quanto mediador.
- Desenvolver a capacidade de identificar e integrar a

. Compreender a importancia do processo de reflexdo
nas praticas pedagdgicas em contexto de treino.

- Compreender os papéis dos diferentes intervenientes

diversidade como elemento estruturante da pratica no processo de treino e a importancia da mediacdo do
pedagdgica em contexto de treino.

» Reconhecer os pressupostos pedagdgicos que funda-
mentam a transi¢do de treinador promissor a treinador

confirmado.

treinador nas relagdes interpessoais.
- Capacitar o treinador para planificar e atuar no respeito
pela igualdade de oportunidades.
- |dentificar factores associados a um comprometimento
« Reconhecer as determinantes do desenvolvimento com a carreira de treinador.

desportivo de longo prazo do praticante. « Perspetivar o treinador como um pratico-teorico na

- Descortinar sobre a importancia da autonomizacéo gra-
dual e sustentada do praticante no processo de treino.

- Identificar o tratamento didatico do conteudo de trei-
no como factor de eficicia na estruturacdo do treino.

- Identificar estratégias didaticas optimizadores da par-
ticipagao proativa e centrada na resolucdo de proble-
mas.

- Sistematizar e utilizar informacao relevante para o
processo de treino e competicao recolhida através de
processos de observacgéo diretos ou indiretos.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

capacitacao para a reflexdo, compreensao e resolugao
de problemas.

- |dentificar o valor do trabalho colaborativo no fomento

da eficacia de todos os interveneientes no processo de
treino.

- Identificar as etapas de desenvolvimento desportivo,

a integracao de ingredientes da pratica informal na
prética formal e dos agentes sociais que gravitam na
vida do praticante como factores catalisadores de uma
prética de qualidade sustentéavel a longo prazo.
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- Identificar principios e procedimentos pedagdgicos
chave que catapultam o praticante para a zona de pro-
ximo desenvolvimento.

- Diferenciar os conceitos-chave que sustentam o trata-
mento didatico do contetido de treino e dos procedi-
mentos didaticos de operacionalizacdo.

- Capacitar o treinador para auxiliar o praticante a re-
solver problemas e a tomar decisdes apropriadas em
diferentes situacdes da pratica.

- Conseguir identificar as principais caracterisiticas do
processo de observacdao em contexto de treino ou
competicao.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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TREINADOR COMO MEDIDADOR EDUCATIVO

1.1. O treino como ato pedagdgico

1.2. A matriz dos valores do treinador como estruturante das suas praticas

1.3. A perspetiva pedagdgica das relacdes interpessoais no contexto de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Adotar a reflexdo como uma pratica sistematica na sua
acao.

- Identificar os diferentes intervenientes na formacgao
desportiva e seus papéis.

« Reconhecer a importancia da intera¢do construtiva
entre os diferentes intervenientes na sua intervencao
pedagdgica.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Demonstra refletir acerca da importancia do seu sistema
de valores como influenciador das suas praticas.

- Promove na sua acéo principios facilitadores nas
relacdes com os diferentes intervenientes no contexto
de treino.

FORMAS DE AVALIAGAO

- Teste escrito.

- A partir da apresentacdo de situagdes concretas, os formandos elaboram trabalhos individuais e/ou trabalhos de

grupo.

SUBUNIDADE 2.

A IGUALDADE COMO UM PRINCIPIO ESTRUTURANTE DA PRATICA PEDAGOGICA

2.1. A diversidade como fator influenciador da prética pedagdgica

2.2. A diferenciagado na prética pedagdgica

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os multiplos elementos que constituem a
expressao da diversidade na pratica desportiva.

- Adotar estratégias e praticas que promovam a
diferenciacdo pedagdgica em contexto de treino.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Utiliza principios de inclusdo no modo como planifica
e atua no processo de treino.

- Aplica diferentes recursos e estratégias pedagdgicas
para a promocdo da igualdade no contexto
desportivo.

FORMAS DE AVALIAGAO

« Teste escrito.

- A partir da apresentacao de situagdes concretas os formandos elaboram trabalhos individuais e/ou trabalhos de grupo.

SUBUNIDADE 3.

DO TREINADOR PROMISSOR AO TREINADOR CONFIRMADO

3.1. Fatores chave do compromisso efetivo com a atividade profissional

3.2. A construcdo de uma filosofia de treino: privilegiar o conceito em desfavor da receita

3.3. O treinador como um pratico-tedrico: a importancia do “saber em uso”

3.4. O valor do desenvolvimento de rotinas funcionais e adaptativas no treino e na competicao

3.5. 0O treinador como agente promotor do trabalho colaborativo em torno dos colaboradores e intervenientes

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar fatores chave que refletem o compromisso
do treinador com a sua atividade.

« Reconhecer aimportancia de atribuir significados, com

|6gica tedrica, a sua visao de treino e perspetiva de atuagao.

- Entender a preméncia de desenvolver estratégias de
atuacdo sistematicas e adaptativas para dar resposta
aos problemas concretos da pratica.

« Reconhecer o valor do trabalho colaborativo, de
todos os intervenientes, no fomento da qualidade de
treino.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Demonstra compreender o significado do
compromisso com a atividade profissional, através de
exemplos concretos da condicao de ser treinador.

« Reconhece a mais valia de atribuir significado teérico
a sua pratica e dos outros, de modo a ser capaz de ter
posicionamento préprio pelas decisdes que toma e
acoes que concretiza.

- Demonstra saber aplicar estratégias pedagdgicas em
consonancia com as demandas da pratica.

- Identifica as vantagens do trabalho em equipa no
fomento da qualidade do processo de treino.

FORMAS DE AVALIAGAO

« Teste escrito.
- Painel de debate moderado pelo formador.

- Trabalho de grupo ou individual centrado na tematica a partir de textos alusivos ao tema.

SUBUNIDADE 4.

DESENVOLVIMENTO DESPORTIVO DO PRATICANTE A LONGO PRAZO

4.1. A importancia da integracdo dos ingredientes da pratica informal nos ambientes formais de pratica desportiva
4.2. Da formacao diversificada a especializagao atendendo as modalidades de especializacdo tardia e precoce

4.3. O papel dos atores sociais (treinador, pais, irmaos, amigos, etc.) na sustentacdo de uma pratica desportiva de

longo prazo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Reconhecer aimportancia da integracéo de ingre-
dientes da pratica informal em contextos de pratica
formal.

- |ldentificar as diferentes etapas de desenvolvimento
desportivo em referéncia a tipologia da modalidade.

- Reconhecer o valor do papel desempenhado pelos
outros significativos numa vida desportiva sustenta-
vel, do praticante, ao longo do tempo.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as diferencas entre pratica informal e formal
e evidencia as vantagens da informalidade da pratica
na etapa de formagao desportiva inicial.

- Evidencia compreender os conceitos de especializacdo
precoce e tardia em alinhamento com o tipo de moda-
lidade desportiva.

- Identifica o valor do apoio dos mais significativos (fami-
liares, amigos, colegas, treinador) na percurso e qualida-
de da sua vida desportiva.

FORMAS DE AVALIAGAO

- Teste escrito.
- Painel de debate moderado pelo formador.

« Trabalho de grupo ou individual centrado na tematica a partir de textos alusivos ao tema.
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SUBUNIDADE 5.

Referenciais d

FORMACAO
Geral

A AUTONOMIZACAO PROGRESSIVA DO PRATICANTE EM TREINO E COMPETICAO

5.1. O trabalho do praticante na zona de préximo desenvolvimento: entre realizar o exercicio/agao com ajuda e sem

ajuda

5.2. O valor da descoberta guiada na autonomizacdo dos praticantes
5.3. A diferenca entre o treinador fornecer solug¢des ou pistas: a importancia da compreensdo na tomada de decisdo
5.4. Dainformacao explicita a implicita, da formal a informal: propdsitos e (des)vantagens

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Valorizar a aprendizagem suportada (e nédo dirigida)
pelo treinador para aceder a niveis mais elevados de
desempenho.

- Interpretar estratégias de autonomizagao crescente e
sustentada do praticante.

- Diferenciar a pertinéncia do recurso a informagao mais
ou menos diretiva no processo de treino.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Relaciona diferentes estratégias de implicacdo
significativa dos atletas no processo de treino com
situacdes de exercicio da profissdo atuais ou anteriores.

FORMAS DE AVALIAGAO

- Teste escrito.
- Painel de debate moderado pelo formador.

« Trabalho de grupo ou individual centrado na tematica a partir de textos alusivos ao tema.

SUBUNIDADE 6.

O TRATAMENTO DIDATICO DO CONTEUDO (TDC)

6.1. Conceitos chave do TDC: progressao, refinamento e aplicacdo

6.2. Progressao dinamica (efeito em hélice): compromisso entre articulagao horizontal (variabilidade intertarefa) e vertical

(variabilidade intertarefa)

6.3. Organizacdo didatico metodolégica das progressdes: volume, profundidade, extensao e énfase
6.4. Refinamento dos elementos criticos de aprendizagem: componentes criticas e palavras-chave

6.5. Aplicacdo em contextos com os ingredientes da competicdo

6.6. Modificacdo por representacao e por exagero: controlo da complexidade e da variabilidade

6.7. Critérios de éxito: funcdo, tipos e procedimentos

6.8. A multidimensionalidade técnica: eficiéncia, eficicia e adaptacao

6.9. A "repeticdo sem repeticao” no trabalho das variantes técnicas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Reconhecer a importancia de conferir ao contetdo de
treino um tratamento didatico para optimizar o proces-
so de ensino-aprendizagem.

- Reconhecer os procedimentos didaticos que confe-
rem ao conteudo apropriacdo pedagdgica de modo a
atender aos objetivos do exercicio/treino, as condi¢des
de realizacdo e ao nivel de resposta dos praticantes de
modo a otimizar a oportunidade de aprendizagem.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Evidencia compreender que o contetdo de treino deve
ser tratado didaticamente para Ihe conferir significado,
apropriacao e ajustabilidade aos objetivos de ensino-
aprendizagem.

- Identifica a apropriacdo no modo de aplicar procedi-
mentos didaticos no tratamento didatico do contetido
de treino, a partir de casos concretos.
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FORMAS DE AVALIACAO

Referenciais de

FORMACAO
Geral

- Trabalho de grupo e/ou individual, a partir de casos concretos, para o tratamento didatico do conteddo: na
realizacdo de progressdes, no refinamento das componentes criticas e palavras-chave, na formulagédo de critérios
de éxito, na modificacdo dos exercicios, por representacdo e por exagero.

SUBUNIDADE 7.

EXPANSAO DA ATUACAO DIDATICA DO TREINADOR:

ESTRATEGIAS CENTRADAS NO PRATICANTE

7.1. Estratégias de capacitacdo dos praticantes para a resolucéo de problemas da pratica
7.1.1. Identificagdo de problemas (relacionados com a competicdo, aprendizagem no treino, modelo de jogo, etc.)
7.1.2. Criacdo de cendrios efetivos de resolucao de problemas (dindmica das atividades do treino, progressao da complexidade

dos problemas, constrangimentos espaciais/temporais)

7.1.3. Articulagdo entre problemas da competicéo e atividades do treino

7.1.4. Negociacdo e diversificacdo dos objetivos de aprendizagem e nivel de dificuldade das atividades de treino
7.2. O questionamento como ferramenta central da capacitacdo da compreensédo e tomada de decisao dos praticantes

7.2.1. Foco e formas de questionamento (o qué, como, quando, onde, porqué)

7.2.2. Questionamento para verificacdo e aplicagdo de conhecimento

7.2.3. Questionamento para descoberta e producdo de novo conhecimento

7.3. Diversificacdo dos estilos de treino do treinador
7.3.1. Estratégias de ensino reciproco e de pares

7.3.2. Estratégias de aprendizagem cooperativa e resolucdo de problemas em pequenos grupos
7.3.3. Estratégias de descoberta convergente e divergente

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Reconhecer estratégias didaticas promotoras da
capacitagcao dos praticantes para a resolugdo de
problemas e tomada de decisdao autébnoma.

- Identificar as principais caracteristicas didaticas do uso
diversificado do questionamento e estilos de treino.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Relaciona a aplicacado de diferentes estratégias
didaticas as exigéncias e necessidades inerentes a
diferentes situagdes da pratica (treino, competicéo).

- Identifica estratégias chave para a criacdo de contextos
de treino baseados na resolucdo de problemas e
autonomizacdo da tomada de decisdo dos praticantes.

FORMAS DE AVALIAGAO

- Painel de debate sobre a aplicacao de diferentes estratégias didaticas num dado episddio concreto de treino e/ou

competicao.

- Trabalho de grupo/individual centrado na justificacdo das decisdes tomadas perante os casos concretos

analisados.

SUBUNIDADE 8.

OBSERVACAO COMO INSTRUMENTO MEDIADOR DA EFICACIA DO PROCESSO DE TREINO

8.1. Tipos de processos de observacao
8.1.1. Processos de observacao direta e indireta
8.2. Instrumentos de observacdo

8.2.1. Indicadores de observacao qualitativos e quantitativos
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8.2.2. Introdugdo aos sistemas de observacgao sistematica e notacional
8.3. Observacéo no treino e na competicao
8.3.1. Focos de observacao
8.3.2. Alinhamento entre observacao e cumprimentos de objetivos de aprendizagem
8.3.3. Alinhamento entre observacao, planeamento e operacionalizagdo do treino e da competicao

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar as principais caracteristicas do processo de | - Operacionaliza a observacdo de comportamentos relevantes
observacdo em contexto de treino e/ou competicao. dos atletas e relaciona-os com o processo de treino (objetivos
de aprendizagem, efeito dos processos didaticos utilizados).

FORMAS DE AVALIACAO

» Os formandos apresentam as conclusdes gerais das suas observacdes, justificando a sua pertinéncia e em que
medida esse processo se pode relacionar com a formulagdo de objetivos e planeamento das atividades do treino.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



Referenciais de

/I 7 FORMACAO
Geral
UNIDADE DE FORMAGAO /
Traumatologia do Desporto
GRAU DE FORMAGAO_ I
1. FUNDAMENTOS DA LESAO DESPORTIVA 1 1/0
2. ABORDAGEM E GESTAO DA LESAO DESPORTIVA 1 170
3. CONCEITOS GERAIS DE PREVENGAO DE LESOES 1 1/0
Total
OBJETIVOS
GERAIS ESPECIFICOS

- Definir lesdo desportiva. Classificar globalmente
lesées no desporto, nomeadamente de acordo com o
mecanismo.

- Caracterizar lesdo de acordo com a epidemiologia e os
custos envolvidos. Definir fatores de risco. Identificar as
lesdes mais comuns no desporto. Abordar a concussao
cerebral. Reconhecer os aspectos basicos da abordagem
e gestdo da lesdo. Definir prevencao de lesao.

« Reconhecer a auséncia atual de consenso na definicao
de lesdo desportiva.

- Identificar lesdo desportiva como o dano estrutural e/

ou sintoma independentemente da necessidade de

paragem desportiva ou apoio médico.

Classificar lesdo de acordo com a localizag¢do anatémi-

ca, com o tipo ou com o mecanismo de lesdo.

Distinguir mecanismo traumatico, causado por um
evento Unico, identificavel, de mecanismo de sobrecarga,
resultante de microtrauma ciclico, de repeticao.
Reconhecer de forma genérica a epidemiologia das
lesdes desportivas e o seu impacto fisico, financeiro,
psicossocial e emocional.

Reconhecer o papel da lesdo no rendimento coletivo
da equipa e do treinador.

Definir e dar exemplos dos diferentes fatores de risco.
Identificar fatores de risco potencialmente modificéveis.
Identificar de forma genérica as lesdes de sobrecarga (ex.
o joelho do saltador, o ombro do atleta overhead) e as le-
sdes traumaticas (traumatismo em inversao da tibiotarsi-

ca, traumatismo dos dedos) mais frequentes no desporto.
Identificar sinais e sintomas de concusséo cerebral, reco-
nhecer a existéncia de ferramentas de avaliacdo (SCAT) e
de guias de orientacédo para regresso a atividade.
Reconhecer os sinais e sintomas que sugerem encaminha-

mento do atleta lesionado para um profissional de saude.

Identificar os meios de conduta imediata ap6s lesao - a
evolucdo do RICE para métodos de carga otimizada. Re-
conhecer linhas de orientacdo para um regresso seguro a
atividade desportiva.
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SUBUNIDADE 1.

FUNDAMENTOS DA LESAO DESPORTIVA

1.1. Definicao de lesao
1.2. Classificacao de leséo
a) Localizacdo
b) Tipo
¢) Mecanismo de lesao
(i) Traumatico
(i) Sobrecarga (overuse)
1.3. Epidemiologia e custos da lesdo no Desporto
1.4. Fatores de risco
a) Extrinsecos
b) Intrinsecos
1.5. Lesdes tipicas do desportista
a) Lesoes de sobrecarga
b) Lesdes traumaticas
1.6. Concussao no Desporto
a) SCAT (SPORT CONCUSSION ASSESSMENT TOOL)

b) Aspetos chave na abordagem da concusséo cerebral

Referenciais d

FORMACAO
Geral

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Conhecer as definicdes de lesao propostas e a auséncia atual
de consenso.

« Classificar de forma genérica a lesdo desportiva.

- Distinguir os mecanismos trauméaticos dos mecanismos de
sobrecarga.

« Conhecer a epidemiologia das lesées no Desporto e entre
populagdes atléticas.

« Reconhecer o impacto e os custos da lesdo no Desporto.

- Identificar fatores de risco para a ocorréncia de lesoes.

- Reconhecer de forma genérica as lesdes de sobrecarga e as
lesdes traumdticas mais comuns do desportista.

- Definir concussao no desporto.

- Reconhecer a ferramenta SCAT para a avaliagdo das concus-
sOes cerebrais.

- Identificar os aspetos chave na abordagem do atleta com
concusséo cerebral.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica dano estrutural, sintomas, necessidade de
paragem desportiva ou de apoio médico como critérios
de definicdo de lesdo. Reconhece a falta de consenso na
definicdo de leséo.

« Classifica lesées de acordo com a localizagao anatémica,
com o tipo e quanto ao mecanismo lesional.

- Demonstra as diferencas entre lesdes traumadticas e le-
sdes de sobrecarga.

« Reconhece globalmente a epidemiologia das lesdes. Dis-
tingue entre populagbes atléticas (criancas, jovens, o atleta,
0 atleta veterano).

 Reconhece as lesées no desporto como um problema
global, identificando os custos (econémicos, sociais,
emocionais) relacionados com a lesao desportiva.

- Reconhece o impacto da lesao desportiva no rendimen-
to de uma equipa e de um treinador.

- Caracteriza fatores de risco extrinsecos e intrinsecos.

- Descreve de forma genérica as causas, sintomas e es-
truturas anatomicas mais afetadas nas lesées tipicas do
desportista.

« Adota condutas chave na abordagem da lesao cerebral
traumatica.

FORMAS DE AVALIAGAO

« Teste escrito.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



19

SUBUNIDADE 2.

Referenciais de

FORMACAO
Geral

ABORDAGEM E GESTAQ DA LESAQ DESPORTIVA

2.1. Avaliagdo: quando encaminhar o atleta?
a) Os sinais cardinais de inflamacao
b) Sintomas‘Bandeira Vermelha’
2.2. Abordagem imediata
a) O método POLICE
b) O método PEACE & LOVE

2.3. OrientagOes bdsicas para o regresso a atividade desportiva

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever os sinais cardinais de inflamacao.

- Distinguir, através da avaliacao, os sinais e sintomas
que levantam ‘bandeiras vermelhas’.

« Reconhecer a necessidade de apoio médico e/ou en-
caminhamento do atleta lesionado.

« Descrever os cuidados imediatos pds-lesdo e a evolu-
¢do dos mesmos.

- Identificar orientagdes basicas para o regresso a ativi-
dade.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica os sinais primarios de inflamacao.

- Reconhece sinais de alerta com necessidade de refe-
renciacdo ou encaminhamento para profissionais de
Saude.

« Aplica os cuidados basicos nas primeiras fases apds
lesdo.

- Diferencia entre os métodos POLICE e PEACE& LOVE e a
evolucao a partir dos métodos ‘classicos’ (RICE).

- Orienta as decisbes de regresso a atividade desportiva.

FORMAS DE AVALIAGAO

« Teste escrito.

SUBUNIDADE 3.

CONCEITOS GERAIS DE PREVENCAO DE LESOES

3.1. Aimportancia da Prevencao de Lesdes
3.2. Tipos de Prevencao

a) Primaria, secundaria e terciaria
3.3. Principios Gerais da Prevencao de Lesdes

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Reconhecer a Prevencdo como forma de diminuir os
diferentes tipos de impacto de uma lesao desportiva.

- Identificar os diferentes niveis de intervencao.

- Descrever os principios gerais de prevencao de
lesoes.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Nomeia as vantagens de prevenir a leséo.

- Identifica e enumera os diferentes tipos de prevencao
de lesoes.

- Descreve os principios gerais da prevencao de lesdes e
a forma de os adotar.

FORMAS DE AVALIAGAO

- Teste escrito.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

Antidopagem

GRAU DE FORMAGAO_ I

SUBUNIDADES HORAS

1. DEVERES E DIREITOS NA ANTIDOPAGEM

Referenciais de

FORMACAO
Geral

1

2. MALEFICIOS ORGANICOS DAS SUBSTANCIAS E METODOS PROIBIDOS 1 ‘

OBJETIVOS

Total

GERAIS

O PNFT contribui de forma decisiva para que a Autorida-
de Antidopagem de Portugal (ADoP), organizacdo na-
cional antidopagem com funcdes no controlo e na luta
contra a dopagem no desporto, possa cumprir as suas
obrigagdes em termos de educacao antidopagem dos
treinadores, a nivel nacional.

Neste grau, a formacao do treinador, terd como objec-
tivos gerais receber informacao relativa as seguintes
matérias:

- Deveres e direitos na antidopagem;

- Maleficios organicos das substancias e métodos proibidos.

ESPECIFICOS

O treinador como pilar principal de toda a preparagao
desportiva, serd formado na unidade curricular de anti-
dopagem - Grau ll, relativamente a matérias que foram
as consideradas mais adequadas para um nivel intermé-
dio de formacao:

« Autorizagdes de utilizacdo terapéutica;

« Consequéncias da dopagem ao nivel da ética e da saude;
- Direitos e responsabilidades dos praticantes desporti-
vos e do pessoal de apoio, no ambito da luta contra a

dopagem;
« Violagdes de normas antidopagem e respetivas sancoes.
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SUBUNIDADE 1.

DEVERES E DIREITOS NA ANTIDOPAGEM
Deveres e direitos do:

a) Treinador

b) Praticante desportivo

Referenciais de

FORMACAO
Geral

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os deveres e direitos dos treinadores e
praticantes desportivos na antidopagem, de forma a
colaborarem nas estratégias de prevencao da ADoP.

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

CRITERIOS DE EVIDENCIA

» Conhece e aplica as suas obrigagdes legais no ambito
da antidopagem.

« Colabora e actua nas estratégias de sensibilizacao
e educacao da ADoP, relativamente aos direitos e
deveres dos praticantes desportivos na antidopagem.

FORMAS DE AVALIACAO

« Teste escrito.

SUBUNIDADE 2.

MALEFICIOS ORGANICOS DAS SUBSTANCIAS E METODOS PROIBIDOS

Maleficios organicos das substancias e métodos proibidos:

a) Agentes anabolisantes

(o}

) Hormonas e fatores de crescimento

) Beta 2 agonistas

Antagonistas hormonais e moduladores
Diuréticos

>0 a0

Estimulantes
Narcoéticos
Canabindides

zZ e

Glucocorticéides
Métodos de dopagem

[ —
= =

COMPETENCIAS DE SAIDA

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

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Conhece a importancia da antidopagem na
preservacdo da saude dos praticantes desportivos
e transmite a esses praticantes sobre os maleficios
organicos das substancias e métodos proibidos.

FORMAS DE AVALIAGAO

- Teste escrito.
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2 2 FORMACAO
Geral
UNIDADE DE FORMAGAO /
GRAU DE FORMAGAO_ I
1. INCLUSAO NO DESPORTO 30' 30'/0
2. DESENVOLVIMENTO MOTOR ATIPICO 30' 30'/0
3. ESTRATEGIAS DE ADAPTACAO DE AVALIACAO E REGISTO 30' 30'/0
4. JOGOS INCLUSIVOS 30' 0/ 30
Total
OBJETIVOS
GERAIS ESPECIFICOS

« Desenvolver a capacidade de andlise, de interpretacao
e de critica sobre o processo de inclusao, as tendéncias
e condicionantes da sua evolucéo.

« Proporcionar conhecimentos facilitadores do desen-
volvimento de competéncias motoras e de estratégias
de adaptacao e de inclusao na Atividade Desportiva.

- Identificar a diferenca entre incluir como meio para
atingir a igualdade de oportunidades e incluir como
um fim a atingir.

- Conhecer mitos e crencas que influenciam a participa-
¢do e ainclusao social das pessoas com deficiéncia.

« Conhecer modelos de apoio necessarios a inclusao
desportiva.

- Distinguir as limitagdes mais comuns de desempenho
no que respeita as competéncias motoras fundamen-
tais nos diferentes tipos de deficiéncia.

- Reconhecer a existéncia de limitagdes a atividade des-
portiva comuns aos diferentes tipos de deficiéncia.

- Conhecer os fundamentos da classificacdo desportiva
das pessoas com deficiéncia identificando as suas limi-
tagoes.

- Dominar estratégias de adaptag¢do no ambito da plani-
ficacdo, orientacao e avaliacéo, facilitadoras da partici-
pacdo e da incluséo.
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23 PO

SUBUNIDADE 1.
INCLUSAO NO DESPORTO
O conceito de funcionalidade e as novas perspetivas sobre o conceito de incapacidade. A evolucdo da classificacdo
desportiva a luz destes conceitos. O mito dos grupos homogéneos para uma competicao justa. Os Special Olimpics e o
desporto de rendimento em geral e os paralimpicos em particular neste contexto.
A estrutura de apoio necessdria a participacao e a inclusdo no desporto.

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar e selecionar exemplos de situagdes - Aplica corretamente os conceitos de funcionalidade e
representativas dos termos em estudo. incapacidade e, de inclusao.

- Identifica o modelo e a estrutura de apoio necessaria. | - Identifica as necessidades de apoio ao nivel do
individuo e ao nivel da estrutura de apoio.

FORMAS DE AVALIACAO
- Escolher dentro de um grupo de frases aquelas que representam uma aplicagao correta dos termos em estudo.
- Indicar dentro de um grupo de situa¢des apresentadas o modelo de apoio apropriado.

SUBUNIDADE 2.
DESENVOLVIMENTO MOTOR ATIPICO
As alteragdes ao desenvolvimento e suas implicacdes nas capacidades de desempenho. Fundamentos da classificacdo
desportiva e a mudanca de perspetiva neste ambito. Inclusdo e classificacdo desportiva. O desporto de rendimento neste

contexto.
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- |ldentificar as alteracdes ao desenvolvimento. - Promove a desmistificacdo da deficiéncia e a aceitacdo
- Identificar as mudancas operadas na classificacdo no grupo de que a incapacidade do ponto de vista des-
desportiva e sabe perspetiva-las no contexto da portivo é apenas uma limitacdo no desempenho.
inclusao. - Demonstra competéncias de avaliacdo do desenvolvi-
mento das competéncias motoras do praticante com
deficiéncia.
FORMAS DE AVALIAgi\O

« Agrupar situacdes representativas de niveis de desempenho semelhantes, mas com deficiéncias e/ou classes

desportivas / diferentes.
- Indicar para um caso concreto que lhe é descrito a avaliacdo a efetuar.
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FORMACAO
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SUBUNIDADE 3.
ESTRATEGIAS DE ADAPTACAO DE AVALIACAO E REGISTO
Adaptar e avaliar para incluir melhor: O jogo com a participacdo de pessoas com e sem deficiéncia. O trabalho em pares.
A participacdo de outros técnicos na atividade. O exemplo dos “special olimpics”. A instrucdo e os regulamentos neste
contexto. A comunicacgao (escrita e oral) mais apropriados a cada grupo. O papel do refor¢o no apoio a incluséo no grupo.

O registo de desempenho.

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar formas de adaptacéo visando a incluséo
de um praticante com deficiéncia num grupo com
competéncias diversas onde existem praticantes com

« Aplica corretamente as adaptagdes para a participagao
conjunta de praticantes com e sem deficiéncia.
- Aplica tanto na instrucdo como no reforco formas de

comunicagao apropriadas.
- Demonstra competéncias de avaliagao de praticantes

e sem deficiéncia.

com deficiéncia.

FORMAS DE AVALIAgi\O

- Numa situacédo de jogo descrita / apresentada, solicitar aos formandos que:
a) Descrevam o registo a efetuar sobre a interagcdo no grupo;
b) Identifiquem as adaptacgdes utilizadas indicando o seu tipo;
¢) Identifiquem o tipo de reforco utilizado ou que deveria ser utilizado.

SUBUNIDADE 4.

JOGOS INCLUSIVOS

Experimentacdo de jogos em que um membro da equipa simula apresentar uma deficiéncia identificando elementos
facilitadores da participacdo conjunta de pessoas com capacidades muito diversas.

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica corretamente os elementos facilitadores de
participacdo de todos nas situacdes vivenciadas.
- Planeia e implementa jogos para niveis de

- Organizar situagdes simples onde é possivel a
participacdo conjunta de pessoas com diferentes
capacidades nomeadamente de pessoas com

deficiéncia. desempenho muito diversos.

FORMAS DE AVALIACAO
- Sabe identificar as regras de um jogo a adaptar para um grupo com determinadas caracteristicas que Ihe é

descrito / apresentado.
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2 5 FORMACAO
Geral

UNIDADE DE FORMAGAO /

. . . - .

Fisiologia do Exercicio

GRAU DE FORMAGAO_ I

1. NOGAO DE ADAPTAGAO FISIOLOGICA 1 170

2. BIOENERGETICA MUSCULAR 3 3/0

4. FISIOLOGIA CARDIORESPIRATORIA 4 4/0

OBJETIVOS

Total

Conhecimento e interpretacao do funcionamento do organismo humano. Conhecimento da anatomia e fisiologia
da estrutura e da fungdo, bem como da forma como se processa a resposta aos estimulos e correspondente
adaptacdo. Conhecimento de alguns conceitos basicos, anatémicos e fisioldgicos, que ajudam a compreensao do

processo de treino desportivo.

GERAIS

« Aquisicdo dos conhecimentos que fundamentam o
processo de adaptacdo fisiologica na resposta ao exer-
cicio muscular de caracter regular e sistematico - trei-
no desportivo.

ESPECIFICOS

- Relacionar os processos de adaptacao fisiolégica com
0s meios e métodos de treino desportivo.

« Conhecer as respostas agudas e crénicas de ambito
cardiorespiratério e circulatério na resposta ao exerci-
cio muscular.
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SUBUNIDADE 1.
NOCAOQ DE ADAPTACAO FISIOLOGICA
1.1. Relacdo estimulo-adaptacdo
1.2 Analogia entre estimulo e carga de treino

Referenciais d

FORMACAO
Geral

1.3 Nogao de carga de treino numa perspectiva exclusivamente fisiologica
1.4 A carga de treino vista como um estimulo fisioldgico, previsivel e controlavel, perturbador do equilibrio homeostatico

1.5 Nogao de adaptacdo aguda e adaptagao cronica

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar a analogia entre estimulo em sentido lato e
carga de treino em sentido restrito.

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

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Interpreta os fendmenos adaptativos fisiologicos a luz
dos principios do treino desportivo.

FORMAS DE AVALIAGAO

- Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 2.

BIOENERGETICA MUSCULAR

2.1. A transformacéo de energia quimica em mecanica no musculo esquelético

2.1.1 O processo anaerdbio alactico, anaerdbio lactico e aerdbio

2.1.1.1 Vias metabdlicas e substratos energéticos

2.1.1.2 Importancia do conhecimento dos processos de producao de energia para a
compreensao dos diferentes tipos de esfor¢o desportivo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever os diferentes processos de transformacao de
energia quimica em mecanica no musculo.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora modelos simples de organizacao da carga de
treino com objectivos bioenergéticos diferenciados.

FORMAS DE AVALIAGAO

- Teste escrito.

SUBUNIDADE 3.

FISIOLOGIA CARDIORESPIRATORIA

3.1. Principais alteragdes genéricas da fungao cardiorespiratéria na resposta aguda ao esfor¢o aerébio

3.2 Componente central e periférica

3.3 Adaptacoes cardiacas, vasculares e hemodinamicas musculares

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever e interpretar as respostas agudas e crénicas
do sistema cardiorespiratério e circulatorio na resposta
ao exercicio muscular.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as diferentes etapas da cadeia de consumo de
oxigénio no decurso do exercicio muscular de diferentes
intensidades e estabelece a relacéo entre elas.

FORMAS DE AVALIAGAO

« Teste escrito.
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Z ; Geral
UNIDADE DE FORMAGAO /
GRAU DE FORMAGAO_II

SUBUNIDADES HORAS
1. DA PSICOLOGIA DO DESPORTO AO PAPEL DOS PSICOLOGOS DO DESPORTO 2 2/0
2. AIMPORTANCIA DO TREINADOR SE CONHECER A SI PROPRIO:“QUE TREINADOR SOU/QUERO SER?” 2 2/0
3. ARELAGAO DO TREINADOR COM OS RESTANTES AGENTES DESPORTIVOS 2 2/0
4, MOTIVACAO 2 2/0

Total 8

OBJETIVOS
GERAIS ESPECIFICOS

- Identificar o papel da Psicologia do Desporto e do Psi-
c6logo do Desporto no processo de treino desportivo.

- Desenvolver os processos de conhecimento de si pré-
prio por parte do treinador.

- Caraterizar a diferente natureza da relacdo entre o trei-
nador e os restantes agentes desportivos.

- Compreender os principios bésicos da componente
motivacional no processo de treino desportivo.

- Definir os objetivos centrais da Psicologia do Desporto.

- Compreender o papel e as diferente fun¢des do Psico-
logo do Desporto no desenvolvimento do processo de
treino e do treinador.

« Reconhecer a necessidade de construcao da identida-
de de treinador e promover o seu desenvolvimento ao
longo da sua carreira.

- Identificar os principios éticos inerentes a pratica pro-
fissional do treinador a partir do conhecimento de si
préprio.

- Caraterizar e desenvolver a relacdo entre treinadores
e atletas, pais/familiares, instituicdes desportivas e ou-
tros elementos do clube e tecido desportivo.

- Compreender os principais processos motivacionais
que condicionam o inicio, manutencdo e abandono da
pratica desportiva.

- Identificar estratégias psicoldgicas que promovam o
envolvimento dos atletas no processo de treino des-
portivo.

- Relacionar a componente motivacional com o desen-
volvimento de competéncias psicoldgicas.
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SUBUNIDADE 1.

Referenciais d

FORMACAO
Geral

DA PSICOLOGIA DO DESPORTO AO PAPEL DOS PSICOLOGOS DO DESPORTO
1.1. O que é a Psicologia do Desporto e em que medida pode ajudar no processo de desenvolvimento do treino e do treinador
1.2. O que podemos esperar dos Psicélogos do Desporto e qual o papel que se lhes pode atribuir

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Compreender os objetivos centrais da Psicologia do
Desporto e as suas principais aplicagdes no desenvolvi-
mento do processo de treino e do treinador.

- Identificar o papel do Psicélogo do Desporto.

- Distinguir e debater as diferentes func¢des do Psicélogo
do Desporto.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve de que modo a Psicologia do Desporto pode
ajudar no desenvolvimento do processo de treino e do
treinador.

- Descreve situagdes concretas em que o Psicélogo do
Desporto pode auxiliar no processo de treino.

FORMAS DE AVALIACAO

- Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 2.

A IMPORTANCIA DO TREINADOR SE CONHECER A S| PROPRIO:

“QUE TREINADOR SOU/QUERO SER?*

2.1. A construcao e o desenvolvimento da identidade de treinador a partir do conhecimento de si préprio
2.2. Relagdo entre o conhecimento de si préprio e a identificagao de valores e principios éticos que balizam a interven¢ao

do treinador

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as principais fases do processo de
construcao e desenvolvimento da identidade de
treinador.

- Compreender a importancia do conhecimento de si
proprio na construcdo de valores e principios éticos do
treinador.

- Identificar atitudes e comportamentos na intervengao
do treinador, promotores do desenvolvimento
do desporto ao nivel do atleta, equipa, clube e
modalidade.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Evidencia conhecer as fases de construcao e desenvol-
vimento da identidade de treinador na construcdo da
carreira.

- Identifica padrdes éticos de conduta, a partir do conhe-
cimento de si proprio, no exercicio da profissao de trei-
nador.

FORMAS DE AVALIAGAO

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

- Teste oral e/ou escrito.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



/9

SUBUNIDADE 3.

Referenciais de

FORMACAO
Geral

A RELACAO DO TREINADOR COM 0S RESTANTES AGENTES DESPORTIVOS

3.1. Com os atletas

3.2. Com os pais/familiares e com as instituicées educativas

3.3. Com outros elementos do clube (ex: diretores ou outro pessoal de apoio)

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Reconhecer a diferente natureza da relacdo entre o
treinador e os restantes agentes desportivos.

- Relacionar e implementar estratégias psicoldgicas que
promovam o desenvolvimento das relagdes entre o
treinador e os restantes agentes desportivos.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve as estratégias que o treinador pode utilizar e
adequar o estilo de interacdo e comunicagao, tendo em
conta os diferentes agentes desportivos.

- Elenca estratégias psicoldgicas promotoras da interacao
eficaz do treinador com os diferentes agentes desportivos.

FORMAS DE AVALIACAO

- Trabalho de grupo / individual - analise e discusséo de casos praticos.

- Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 4.

MOTIVACAO

4.1. O que leva os atletas a iniciar, manter e abandonar o processo de treino desportivo
4.2. 0 que fazer para promover e aumentar o envolvimento dos atletas no processo de treino desportivo
4.3. A relacdo entre a motivacao e as competéncias psicoldgicas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Analisar e refletir sobre os principais motivos que con-
duzem os atletas ao abandono do processo de treino
desportivo.

« Avaliar e escolher as melhores estratégias para promover
o envolvimento dos atletas no processo de treino.

- Compreender e elencar os principais processos psicolo-
gicos envolvidos na motivagéo.

- Identificar e implementar estratégias que promovam a
motivacdo dos atletas.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Reconhece, em contexto de treino ou competicdo, fatores
ou comportamentos que poderao estar na origem do
abandono do processo de treino pelos atletas.

-Identifica, a partir de casos concretos, estratégias psico-
I6gicas que fomentem o envolvimento e evitem o aban-
dono do processo de treino.

- |dentifica, para o contexto de treino e competicao, cli-
mas motivacionais alinhados com o desenvolvimento
das competéncias psicoldgicas dos atletas.

FORMAS DE AVALIACAO

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

- Teste oral e/ou escrito.
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3 O FORMACAO
Geral
UNIDADE DE FORMACAO /
GRAU DE FORMACAO_ I
1. REQUISITOS ENERGETICOS DO ATLETA 1 1/0
2. ADIETA DE TREINO E DE COMPETICAO 1h30 1h30'/ 0
3. HIDRATACAO E BEBIDAS NO ATLETA 1 170
4. SUPLEMENTOS DIETETICOS E POTENCIALMENTE ERGOGENICOS 30’ 30'/0
Total
OBJETIVOS
GERAIS ESPECIFICOS

- Identificar se o(s) atleta(s) ingere(m) uma alimentacdo
saudavel.

« Reconhecer as funcdes bioldgicas dos diferentes
macronutrientes energéticos e micronutrientes e as
suas recomendacdes de consumo didrio.

- Reconhecer os grupos alimentares onde,
preferencialmente, se encontram os diferentes
nutrientes.

- Identificar, diariamente, os alimentos de todos os gru-
pos alimentares, respeitando a proporc¢ao sugerida
pela roda dos alimentos e incentivando a variedade de
consumo dentro de cada grupo alimentar.

- Identificar os alimentos mais adequados para a refei-
¢ao a realizar trés a quatro horas antes do treino/com-
peticao.

- Identificar os alimentos mais adequados para a refei-
¢ao a realizar uma hora antes do treino/competicéo.

- Identificar os alimentos mais adequados para a refei-
¢ao a realizar pés-treino/competicao.

- Estabelecer a relacdo entre a hidratacdo do atleta e o
rendimento desportivo explicando-a ao atleta.

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

- Planificar a periodicidade e a quantidade de agua ou
outras solugdes a ingerir durante o treino/competicao.

- Planificar a quantidade de 4gua ou outras solucdes a
ingerir apos o treino/competicdo em funcao da desi-
dratacao ocorrida durante o treino/competicao.

- Distinguir suplementos legais e ndo legais explicando
as diferencas aos atletas.

- Identificar os suplementos com eficiéncia ergogénica e
descrever os seus beneficios.

- Identificar e descrever os maleficios do excesso de do-
sagem ingerida.
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SUBUNIDADE 1.

REQUISITOS ENERGETICOS DO ATLETA

1.1 Macronutrientes
a) Hidratos de Carbono
b) Proteinas
c) Gorduras/Lipidos
1.2 Micronutrientes
1.2.1.Vitaminas
a) Vitaminas B1, B2 e B3
b) Vitaminas B5, B6, B7, B9 e B12
¢) Vitamina D

Referenciais de

FORMACAO
Geral

d) Vitaminas C, E; B-caroteno e Selénio - antioxidantes

1.2.2. Minerais

d) Magnésio
e) Sédio
f) Cloreto
g) Potassio

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as necessidades acrescidas dos atletas,
quer em macro quer em micronutrientes.

- Identificar as funcdes especificas dos macro e
micronutrientes no exercicio e na recuperagao.

- Identificar os alimentos ricos em macro e
micronutrientes.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica se os atletas ingerem uma alimentagéo
saudavel.

» Reconhece as fung¢des bioldgicas dos diferentes macro
e micronutrientes e suas recomendagdes de consumo
diério.

« Reconhece os grupos alimentares onde,
preferencialmente, se encontram os diferentes
nutrientes.

- Seleciona, diariamente, alimentos de todos os grupos
alimentares, respeitando a proporc¢ao sugerida pela
roda dos alimentos incentivando a variedade de
consumo dentro de cada grupo alimentar.

FORMAS DE AVALIACAO

- Teste oral e/ou escrito.
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SUBUNIDADE 2.

A DIETA DE TREINO E DE COMPETICAO

2.1. Antes do exercicio
2.2. Durante o exercicio
3.3. Pés-exercicio/Recuperacao

Referenciais d

FORMACAO
Geral

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar os alimentos mais adequados para
a refeicdo a realizar 3 a 4 horas antes do treino/
competicao.

- Identificar os alimentos mais adequados para a
refeicdo a realizar 1 hora antes do treino/competicao.

- ldentificar os alimentos mais adequados para a
refeicdo a realizar pds treino/competicéo.

- Descrever a composicao nutricional das refeicoes
que devem ser ingeridas nos dias antes de uma
competicao.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Escolhe/seleciona os alimentos mais corretos para
a refeicdo a realizar 3 a 4 horas antes do treino/
competicao.

« Escolhe/seleciona os alimentos mais corretos para a
refeicdo a realizar 1 hora antes do treino/competicao.

« Escolhe/seleciona os alimentos mais corretos para a
refeicdo a realizar pos treino/competicéo.

- Identifica os alimentos a que deve dar preferéncia nos
dias antes de uma competicao.

FORMAS DE AVALIACAO

- Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 3.

HIDRATACAO E BEBIDAS NO ATLETA

3.1. Recomendacbes de bebidas e eletrélitos
3.1.1. Antes do exercicio
3.1.2. Durante o exercicio
3.1.3. Despois do exercicio

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Relacionar a hidratacdo do atleta com o seu
rendimento desportivo.

- Diagnosticar o estado de (des)hidratacdo dos atletas.

- Identificar a quantidade de dgua e/ou outras bebidas a
ingerir antes do treino/competicao.

- Identificar o(s) momento(s) e a quantidade apropriados
de d4gua e/ou outras bebidas a ingerir durante o treino/
competicao.

« Identificar a quantidade de dgua e/ou outras bebidas a
ingerir apos o treino/competicao.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Estabelece a relagado entre a hidratagdo do atleta e o
seu rendimento atlético explicando-a ao atleta.

- Planifica a quantidade de dgua e/ou outras bebidas a
ingerir antes do treino/competicao.

- Planifica de quanto em quanto tempo e que
quantidade de dgua e/ou outras bebidas a ingerir
durante o treino/competicdo.

- Planifica a quantidade de dgua e/ou outras solugdes
aingerir apds o treino/competicdo em fungéo da
desidratacdo ocorrida durante o treino/competicéo.

FORMAS DE AVALIAGAO

- Teste oral e/ou escrito.
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33 e

SUBUNIDADE 4.
HIDRATACAO E BEBIDAS NO ATLETA
4.1. Substancias ergogénicas com eficiéncia
4.2. Substancias ergogénicas com alguma eficiéncia
4.3. Substancias ergogénicas sem eficiéncia

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Distinguir suplementos legais e nédo legais. - Distingue suplementos legais e ndo legais explicando-o
- Distinguir os suplementos ergogénicos com eficiéncia aos seus atletas.

dos restantes. - Identifica e distingue os suplementos com eficiéncia dos
- Identificar os maleficios do excesso de dosagem. restantes.

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

FORMAS DE AVALIAGAO

- Teste oral e/ou escrito.
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34 Geral
UNIDADE DE FORMACAO/

-
GRAU DE F0RMACA07 ]

1. PEDAGOGIA DA ETICA DESPORTIVA 1 170

2. DIDATICA DOS VALORES 1 1/70

OBJETIVOS

Total

GERAIS

- Desenvolver a nocao de intencionalidade ética no
comportamento do treinador.

- Promover a consideracao do processo de treino como
espaco privilegiado para estimular o desenvolvimento
da ética desportiva.

ESPECIFICOS

- Identificar os contextos de intervencéo e relacdo do
treinador e complexidades dos processos associados
no ambito da ética desportiva.

« Promover a capacitacao didética do treinador com
vista a operacionalizacdo da ética desportiva nas
tarefas de treino.
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SUBUNIDADE 1. )
PEDAGOGIA DA ETICA DESPORTIVA

1.1. Alintencionalidade ética na intervencédo do treinador
1.1.1. O comportamento ético do treinador em contexto de treino e contexto competitivo
1.1.2. A relacéo ética do treinador com outros agentes desportivos
1.1.3. O processo de autoavaliagdo valorativa como ferramenta do treinador
1.2. Dilemas éticos no desporto
1.2.1. Recursos e exemplos praticos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Reconhecer a necessidade de uma agéo intencional por | - Identifica contextos particulares de promocéo da ética
parte do treinador com vista a promocao da ética no desportiva e sua complexidade.
desporto.

FORMAS DE AVALIAGAO

» Teste escrito e/ou trabalhos de grupo (andlise de situagdes concretas).

SUBUNIDADE 2.
DIDATICA DOS VALORES

2.1.Operacionalizacdo dos valores éticos em contexto de treino e competicdo

2.2. Asdimensdes psicoldgica e social do treino desportivo (e respetivas condicionantes afetivo-emocionais e socioculturais
da tarefa) como ferramentas para a promog¢éo do comportamento ético

2.3.Processos de comunicagao e contra comunicacao na tarefa desportiva como ferramentas de desenvolvimento de
diferentes valores éticos no desporto

2.4.A dimensao ética alicercada nos valores pessoais, interpessoais e civicos, seus indicadores e evidéncias em contexto

de treino
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar e construir tarefas e processos de ensino- » Reconhece e aplica o potencial e aplicabilidade das
aprendizagem com potencial para a promogao de tarefas de treino como ferramenta de promogao da ética
diferentes tipos de valores. desportiva.
FORMAS DE AVALIACAO

« Teste escrito e/ou trabalhos de grupo (andlise de situagdes concretas).
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