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CAMARR MUNICIPAL

CONTRATO-PROGRAMA DE DESENVOLVIMENTO DESPORTIVO

“FORMACAO TECNICA DE TREINADORES E DIRIGENTES DESPORTIVOS”

-------- PRIMEIRO: MUNICIPIO DE CASCAIS, titular do cartio de identificacdo de

pessoa coletiva nimero 505187531, com sede na Praga 5 de Outubro, niimero nove, em
Cascais, representado neste ato pelo Presidente da Camara Municipal, CARLOS MANUEL
LAVRADOR DE JESUS CARREIRAS, casado, natural da freguesia Santos-o-Velho,
concelho de Lisboa, titular do cartdo de cidaddo numero 06010262 4 ZX6, valido até 30 de
maio de 2029, residente em Cascais, nos termos do nimero 1 do artigo 57.° da Lei nimero
169/99, de 18 de setembro, com as alteracdes que lhe foram introduzidas pela Lei nimero 5-
A/2002, de 11 de janeiro e com os poderes resultantes do disposto nas alineas a) e b) do
nimero 1 e da alinea f) do ndmero 2 do artigo 35.° da Lei ndmero 75/2013, de 12 de

setembro, adiante designado por Primeiro Outorgante.

-------- SEGUNDO: GRUPO RECREATIVO E FAMILIAR DE MURCHES, titular do

cartdo de identificacdo de pessoa coletiva n.” 501119175, com sede no Largo Infante D.
Henrique, 81, Murches, 2755-233 Alcabideche, representado neste ato pelo Vice-Presidente
da Direcao, VIRGILIO BARTOLOMEU ALVES GASPAR, casado, natural da freguesia de
Messejana, concelho de Aljustrel, titular do cartdo de cidaddo nimero 04637845 6 ZY7,
valido até 3 de fevereiro de 2021, documento valido nos termos do Decreto-Lei 10-A, de 13
de marco, na sua redacdo atual, e pelo Tesoureiro JOSE ARNALDO CONDE DA SILVA,
divorciado, natural da freguesia de Santa Cristina, concelho de Mesdo Frio, titular do cartdo
de cidadao nimero 05704055 9 ZX5, valido até 26 de marco de 2028, ambos com morada
acima mencionada, com poderes para este ato, qualidade e poderes que provaram com 0s
Estatutos e sua publicacdo no D.R. n.° 211, III Série, de 11 de setembro de 2001, e sua

alteracdo, publicada no Portal das publicacdes on-line, em 17 de agosto de 2011, Ata n® 118
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de Eleic@o de 28 abril de 2018, Auto de Posse dos corpos sociais de 30 de abril de 2018,

para o mandato de 2018/2020, documentos cujas fotocdpias se arquivaram na Pasta do

Oficial Pablico em 2 de abril de 2019, adiante designado por Segundo Outorgante. -------------

------- Considerando que:

a)

b)

d)

€)

Nos termos do disposto na alinea f) do n.° 2 do artigo 23° da Lei n.° 75/2013, de 12
de setembro, constitui atribui¢do municipal, o apoio aos tempos livres e ao desporto;
Compete a Camara Municipal de Cascais, no ambito do apoio a atividades de
interesse municipal, deliberar sobre as formas de apoio a entidades e organismos
legalmente existentes, nomeadamente com vista a prossecu¢do de obras ou eventos
o

de interesse municipal, nos termos da alinea o) do n.° 1 do artigo 33.° da Lei n.

75/2013, de 12 de setembro;

Nos termos da alinea u) do n.° 1 do artigo 33° do citado diploma legal compete, de
igual modo, apoiar ou comparticipar, pelos meios adequados, no apoio a atividades
de interesse municipal de natureza social, cultural, desportiva, recreativa ou outra;----
O Decreto-Lei n.° 273/2009, de 1 de outubro, na sua redacdo atual, que estabelece o
regime juridico dos Contratos-programa de Desenvolvimento Desportivo
condiciona a atribui¢do de apoios financeiros, materiais e logisticos, bem como de

patrocinios desportivos por parte das autarquias locais, a celebracdo de contratos-

programa de desenvolvimento desportivo;
No Regulamento Municipal de Apoio as Entidades Desportivas, publicado em DR
2.* série, n.° 143 de 26 de julho de 2010, prevé a disponibilizacio de apoios
materiais, humanos, logisticos e ainda a atribui¢do de comparticipacdes, em forma
de apoio ou do suporte indireto de despesas, para projetos de desenvolvimento
desportivo apresentados sob a forma de candidatura pelas entidades desportivas

legalmente constituidas, com sede social ou atividade no concelho de Cascais, que
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se revistam de interesse para o desenvolvimento desportivo;

f) O Grupo Recreativo e Familiar de Murches tem por objetivos o desenvolvimento e a
prética da educacdo fisica e de todos os desportos em geral, e também a promog¢ao
de atividades de cultura e recreio, conforme artigo 2° do n.° 1. dos seus estatutos; -----

g) O Grupo Recreativo e Familiar de Murches, em conformidade com os artigos 11.° e
12° do Decreto-Lei n.° 273/2009 de 01 de outubro, na sua redagdo atual, ¢ em
consonancia com os “Critérios de Apoio ao Associativismo Desportivo 2020/2021”,
aprovados na Reunido de Camara de 8 de setembro 2020 (Proposta n.® 824/2020)

apresentou uma candidatura a apoio financeiro para a formacdo técnica de

treinadores e dirigentes desportivos (Anexo 1).
-------- E celebrado o presente contrato-programa de desenvolvimento desportivo, nos termos
do Decreto-Lei n.° 273/2009, de 1 de outubro, na sua redacdo atual, de acordo com a
deliberacdo camararia de 28 de dezembro de 2020, que se rege pelo disposto naquele

Decreto-Lei em tudo o que lhe € aplicavel e pelas seguintes cldusulas:

PRIMEIRA

(Objeto)

-------- O presente contrato-programa destina-se a regular a atribuicdo de uma
comparticipacdo financeira para a formagdo técnica de treinadores e dirigentes desportivos,

no ambito da candidatura submetida no portal do Municipio, que faz parte integrante do

presente contrato-programa.

SEGUNDA

(Duracao do Contrato)
1. O presente contrato-programa tem inicio na data em que for publicitado na pagina
eletronica da Camara Municipal de Cascais e vigorara até 31 de dezembro de 2021. --

2. No que respeita a execugdo do programa de desenvolvimento desportivo, a mesma
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vinculard os Outorgantes até a aprovagdo, em assembleia-geral de sécios, do

relatério anual de atividades referente ao ano de 2020.
3. Caso os relatérios anuais nio sejam submetidos ao Primeiro Outorgante, até 30
(trinta) dias apds a realizacdo da referida assembleia-geral, constitui-se o Segundo
Outorgante na obrigacdo de restituir as importincias liquidadas pela Camara

Municipal de Cascais, conforme n.° 1 e 2 do artigo 29.° do D.L. n.° 273/2009, de 1

de outubro, na sua redacio atual.

TERCEIRA

(Obrigacoes dos Outorgantes)

1. O Primeiro Outorgante obriga-se a:
a) Financiar no montante de € 750,00 (setecentos e cinquenta euros), referente a
realizacdo do curso de treinadores de grau II de hoquei em patins, conforme

candidatura em anexo (Anexo 1);

b) A verba estd inscrita na GOP 2021, acdo 02.005.2002/84.111, com a
classificacdo de despesa 09.04.04.07.01, e encontra-se devidamente

cabimentada;

c) Proceder ao pagamento da verba, apds outorga do contrato-programa, apés a
publicitacdo do presente contrato-programa na pagina eletronica da Camara

Municipal de Cascais e mediante a entrega de documento(s) comprovativo(s)

de despesa;
d) Fiscalizar a execu¢do do presente contrato-programa, recorrendo a todos os
procedimentos administrativos adequados para este fim, nomeadamente através

da realizacdo de inspegdes, inquéritos e sindicincias ou determinando a

realizacdo de auditoria(s) por entidade externa.

2. O Segundo Outorgante compromete-se a:
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a) Afetar o montante disponibilizado através do presente contrato-programa,
exclusivamente as finalidades para as quais foram atribuidos, sob pena de
devolucdo integral das importancias pagas pela Camara Municipal de Cascais; --

b) Realizar, administrar e controlar a implementacdo do programa de
desenvolvimento desportivo considerado no presente contrato-programa; ---------

c) Sujeitar a aprovacdo da Camara Municipal de Cascais, através da unidade
competente (Divisdo de Desporto), toda e qualquer futura parceria ou
contratacdo com terceiros associada ao desenvolvimento do presente contrato-

programa;

d) Publicitar nos seus processos de comunicacdo uma referéncia ao “Apoio da
Céamara Municipal de Cascais” e sempre que possivel reproduzir o logotipo da
CMC, respeitando as normas graficas associadas a sua utilizagao;-------------------

e) Participar ativamente nas a¢des de promogdo desportiva implementadas pela

Autarquia, mobilizando os seus praticantes desportivos para as atividades de

demonstrac¢do e convivio junto da populacdo de Cascais.

QUARTA

(Revisao do Contrato)
Quando ocorra alteracio anormal e imprevisivel das circunstincias que
determinaram os termos do presente contrato-programa, deve o Segundo

Outorgante, enquanto responsivel pela sua execucio, propor a revisao dos referidos

termos.
Os Primeiro e Segundo Outorgantes acordam desde ja em fixar, por escrito € como
adenda ao presente contrato-programa, todos os aspetos e situagdes de facto que,

emergentes do mesmo, ndo tenham sido objeto do seu clausulado e se venham a

revelar necessarios a sua boa execugio.
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3. Aplica-se o disposto no nimero anterior a todos os aspetos e situagdes de facto que

tenham a natureza de dudvidas e omissdes, obtido que seja o acordo de ambos

outorgantes.
4. O presente contrato-programa podera ser revisto nos termos previstos no artigo 21.°

do Decreto-Lei n.° 273/2009, de 01 de outubro, na sua redacdo atual.---------------------

QUINTA

(Resolucao do Contrato — Programa)
-------- Constituem causas legitimas da resolu¢do do presente contrato-programa o
incumprimento do disposto nas alineas a) e b) do n.° 2 da Clausula Terceira. ---------------------

SEXTA

(Duavidas e Omissoes)

-------- As ddvidas e omissdes resultantes da interpretagcdo, validade ou aplicagdo das
clausulas deste contrato-programa serdo resolvidas casuisticamente, por acordo entre os
Outorgantes, segundo o principio geral da interpretacdo mais favordvel a prossecu¢do do

objeto expresso na Clausula Primeira.

-------- Foram advertidos os outorgantes que este contrato fica dispensado de Fiscalizacio
Prévia do Tribunal de Contas, nos termos do art.® 48.° da Lei n.° 98/97, de 26 de agosto, na

sua redacdo atual, comecando a produzir efeitos e tendo eficacia financeira a partir da data

da sua publicitagdo.
-------- O encargo resultante deste contrato, no valor de € 750,00, com o cabimento
n.° 109395 e o compromisso n.° 150724, na dotagdo prevista no Capitulo Orgénico 09.04 -

Capitulo econémico 04 - Grupo 07 - Artigo 01 do Or¢camento da Camara Municipal de

Cascais, para o corrente ano econdmico.
-------- Arquiva-se na pasta do Oficial Publico declaracio de situagdo contributiva

regularizada perante o Instituto da Seguranca Social, IP, emitida em 4 de fevereiro de 2021,
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(valida por quatro meses), com o NISS 20000270589, certidao da Autoridade Tributaria e

Aduaneira, comprovativa de situacdo tributdria regularizada emitida pelo Servico de

Finangas de Cascais-1, em 3 de fevereiro de 2021, (vélida por seis meses).

-------- E, para constar se lavrou este contrato que vai ser assinado pelos outorgantes e por

mim Maria Ivone Francisco Texugo Ferreira Marques, na qualidade de Oficial Publico,

nomeada pelo despacho do Presidente da Camara Municipal, n.° 3/2013, de 3 de janeiro.

Digitally signed by
CARLOS MANUEL CARLOS MANUEL

LAVRADOR DE

LAVRADORDE 5 ) caRrEIRAS

JESUS CARREIRAS pate: 2021.02.26
19:39:197

MARIA IVONE Digitally signed by

FRANCISCO MARIA [VONE
FRANCISCO TEXUGO
TEXUGO FERREIRA MARQUES
FERREIRA Date: 2021.02.26
MARQUES 19:39:59 7

Assinado por : VIRGILIO BARTOLOMEU ALVES
GASPAR

Num. de Identificacdo: BI046378456

Data: 2021.02.24 21:25:10+00'00'

E CARTAO DE CIDADAO
e 00

Assinado por : JOSE ARNALDO CONDE DA SILVA
Num. de Identificacdo: BI057040559
Data: 2021.02.25 15:29:20+00'00'

E CARTAO DE CIDADAO
o9 00
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—IDENTIFICACAO DA ENTIDADE

ENTIDADE
Grupo Recreativo e Familiar de Murches

PRESIDENTE DA DIRECAO
Luis Policarpo

EMAIL INSTITUCIONAL
gruporfmurches@gmail.com

—RESPONSAVEL PELA CANDIDATURA

NOME
Luis Policarpo

CONTACTO TELEFONICO
919 723 590

EMAIL
luis.policarpo@cm-cascais.pt

SELECIONE SIMULTANEAMENTE TODOS OS APOIOS PRETENDIDOS:
Formacao técnica de treinadores e dirigentes desportivos

~FORMACAO TECNICA DE TREINADORES E DIRIGENTES DESPORTIVOS

E necessario anexar a Listagem nominal de formandos

NOME DA FORMACAO
Curso de treinadores de grau II de Hoquei em Patins

ENTIDADE FORMADORA
Federacdo de Patinagem de Portugal

NUMERO DE FORMANDOS
2

JUSTIFICACAO DA NECESSIDADE DE FORMACAO
Atualizagdo e formagao técnica dos treinadores de Hoquei em Patins

VALOR APOIO MUNICIPAL
750,00 €

—ANEXOS

LISTAGEM NOMINAL DE FORMANDOS
listagem nominal formandos 20.21.xIsx

PROGRAMA DE FORMACAO
curso_de_treinadores_hoquei.pdf

ORCAMENTO DA FORMACAO
orcamento.pdf

Pretende anexar outros or¢camentos?
Nao
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LISTAGEM NOMINAL DE FORMANDOS

ENTIDADE GRF MURCHES

FORMACAO Treinadores GRAU/NIVEL
ENTIDADE FORMADORA
Ne Li
|ce.nga Nome Data Nascimento | N2 C. Cidadao Modalidade Valor Inscrigao
(caso exista)
9416 German Dates 26-03-1979 31380737 Hoquei em Patins 375,00 €
6903 Ricardo Silva 22-08-1995 14085497 Hoquei em Patins 375,00 €

custo total

750,00 €




INiCIO FPP DTN LINKS UTEIS IMPRENSA

FOTOS

HOQUEI EM PATINS PATINAGEM ARTISTICA PATINAGEM DE VELOCIDADE SKATEBOARDING

HOQUEI EM LINHA INLINE FREESTYLE

Curso de Treinadores de Grau lll de
Hoquei em Patins

Setembro 16, 2020

N&o sendo possivel, devido ao contexto atual, iniciar as formacgdes iniciais para treinadores,
de acordo com a estruturacao inicial, procedemos desde ja a abertura do curso de
treinadores de grau Ill de Héquei em Patins, apenas para a componente de formagao
geral, a ser realizada entre o periodo de 20 de outubro a janeiro, em sistema e-learning.

A formagao especifica terd inicio no més de janeiro, sendo as datas e o formato de
formagéo divulgados assim que estejam reunidas todas as condicdes de realizagao.

Inscrigoes

As inscrigOes sao efetuadas através do preenchimento dos seguintes formularios, até ao
dia 30 de setembro:

Grau lll = https://forms.gle/bcpAz497WFxWeKEG7

As inscrigbes tém um nimero maximo de 30 elementos.
Custos

O curso de treinadores tem um valor de 450 euros.

De acordo com a estrutura e organizagao dos cursos, os candidatos que preencham os
requisitos e sejam aceites, recebem uma ordem de pagamento de uma tranche do curso
(225 euros), sendo o restante pago antes do inicio da formagao de componente especifica.

Destinatarios

Treinadores de Hoquei em Patins que cumpram as condi¢cdes necessarias para a sua
frequéncia, tal como:

Grau lll

e |dade minima 21 anos;

¢ Escolaridade minima obrigatoria, em fungdo da data de nascimento (ver tabela);

e Titulo Profissional de Treinador/a de Desporto da Modalidade de Grau I

e Desempenho efetivo de 1 ano ou uma época desportiva com a duragdo minima de 6
meses de exercicio profissional da funcao de treinador de Grau Il da modalidade,

Q
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HOQUEI EM PATINS PATINAGEM ARTISTICA PATINAGEM DE VELOCIDADE SKATEBOARDING
HOQUEI EM LINHA INLINE FREESTYLE Q
4 anos Para individuos nascidos até 31/12/1966
6 anos Para individuos nascidos entre 01/01/1967 e 31/12/1980
9 anos Para individuos nascidos entre 01/01/1981 e 31/12/2002

Para individuos nascidos a partir de 01/01/2003 e/ou que se inscreveram
12 anos no ano lectivo de 2009/2010, no 1° e no 2° ciclo do ensino basico, ou no 7°
ano de escolaridade.

Equivaléncias

Os candidatos que possuem um Curso Académico na area de desporto, s6 sdo
dispensados da frequéncia das referidas componentes de formagao curso, com
apresentagdo do Certificado de Reconhecimento de Competéncias (CRC) emitidos pelo
IPDJ.

(http://www.idesporto.pt/ficheiros/file/PNFT/RegFormAcaTPTD/PNFT-
FA_TPTD%20v1_1.pdf)

A solicitacado do referido certificado é efetuado na Plataforma PRODesporto, sem que lhe
esteja associado qualquer tipo de custo, devendo o candidato proceder do seguinte modo:

1. Efetuar o registo na plataforma referida (caso ja tenha sido feito deverd passar para o
passo 2);

2. Uma vez confirmado este registo, o candidato deve continuar o processo de
solicitagcdo do CRC, indicando sucessivamente: 1° — a modalidade desportiva; 2° — o
Curso Académico.

Nesta fase deverd ser anexado o certificado de habilitagdes (onde devem estar
referenciadas todas as disciplinas que estiveram na base do Reconhecimento Parcial
obtido, nomeadamente as correspondentes a Componente de Formagao Especifica e
ao Estagio na modalidade desportiva em quest&o);

3. Depois de validado o pedido pelo IPDJ, IP o candidato pode aceder/imprimir o seu
CRC (documento digital), na Plataforma PRODesporto em “Ver Certificado”.

Informagoes

Para qualquer esclarecimento devem enviar um email para formacao@fpp.pt ou entrar em
contato com a DTN da FPP

Categorias:  HOQUEI EM PATINS

f Yy Y



Programa Nacional de Formacao de Treinadores

Referencials de

FORMACAO
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Curso de Treinador de Desporto

Grau @

iIDP

Instituto do Desporto de Portugal, I.P



PROGRAMA NACIONAL DE DE TREINADORES '

Mensagem do Presidente do IDP, IP

Com o desenvolvimento do Programa Nacional de Formacao de Treinadores (PNFT) iniciou-
-se um novo ciclo para responder a renovados desafios a todos quantos estdao envolvidos na
formacao de treinadores. Este novo Programa Nacional de Formacao de Treinadores constitui-se
como a mais profunda e significativa reforma na formagao 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 Federagoes com Utilidade Publica Desportiva. No cumprimento das tarefas a realizar pelo
IDP, IP com vista a operacionalizacdo do PNFT, incumbe, entre outras, a definicdo e a producao
dos Referenciais de Formacao Geral dos Cursos de Formacao dos Cursos de Treinadores. Estes
referenciais constituem, porventura, o passo mais significativo, inovador e fundamental no
processo de construcdo da formacéo 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), aptidoes (saberes-fazer) e atitudes (saberes sociais e relacionais) necessarios para
exercer a actividade, sendo igualmente definidos os conteldos, as competéncias de saida, os
critérios de evidéncia e outros elementos relevantes para o desenvolvimento da formacédo que
constituem a resposta formativa necessaria para a obtencdo de cada Grau, ou seja, todos os
elementos necessarios a organizacdo da formacao. Para se garantir a coeréncia, a uniformizacao
e a adequacéo da tarefa em causa aos objectivos metodolégicos definidos para a construcao
dos Referenciais de Formacao dos Cursos de Treinadores, quer na componente de formacao
geral, quer na componente de formacao especifica, foi definido um conjunto de orientacdes
para a sua elaboracao, as quais foram exercidas pelos autores convidados para a realizacdo desta
tarefa. Esta é a etapa precedente a elaboracao dos contetidos formativos que serao materiali-
zados nos respectivos Manuais de Formacao, elaborados pelos autores que agora apresentam
os referenciais.



. REFERENCIAIS DE

Este documento antecede a publicacdo dos conteiidos de cada uma das areas de formacao,
disponibiliza uma visdo integrada destas areas de formacdo e reflecte bem a conseguida
articulacdo entre os graus de formacao e entre as areas de conhecimento. Para além de estar
na base da elaboracao dos Contetidos da Formacao Geral — préxima 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 formagao, ajudando-os a situarem-se face aos
objectivos, aos conteudos e aos critérios de evidéncia de cada Unidade Curricular.

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

Luis Bettencourt Sardinha

GERAL



Coordenacao: Departamento de Desenvolvimento Desportivo
Divisdo de Formacao
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. REFERENCIAIS DE GERAL

Indi

Mensagem do Presidente
Preambulo
Perfil Profissional

Referencial de Formacao Geral
Psicologia do Desporto
Pedagogia do Desporto
Teoria e Metodologia do Treino Desportivo
Modalidades Individuais
Teoria e Metodologia do Treino Desportivo
Modalidades Colectivas
Ftica e Deontologia Profissional
Luta Contra a Dopagem
Fisiologia do Exercicio
Biomecanica do Desporto
Nutricao, Treino e Competicao
Traumatologia do Desporto

Desporto para Pessoas com Deficiéncia
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Dreambulo

A formacdo dos treinadores e treinadoras constitui um dos pilares fundamentais para o
desenvolvimento desportivo. Embora a formacao 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 formacéao
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 necessaria a tomada de decisdes no referente a lacuna legislativa
existente sobre a Formacdo dos Treinadores e Treinadoras.

Consciente desta necessidade o IDP, IP definiu a formacgao 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
histéria do desporto em Portugal.
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0 PRINCIPIO

Tendo como objectivo a definicdo da formacdo dos treinadores e treinadoras, foi criada uma
Comissao que teve como tarefa fundamental a apresentacao de uma proposta onde constasse
o Programa Nacional da Formacao dos Treinadores (PNFT), cujo trabalho foi objecto de apresen-
tacdo publica apds a respectiva aprovacao.

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 sistematizacdao do PNFT e conducentes a
organizacdo dos cursos e demais ac¢des administrativas.

Neste modelo existem quatro graus para a formacao 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 formacao.

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 condicdes para alcancarem resultados de alto nivel, a forma-
¢ao dos mesmos devera passar por um conjunto de etapas que se sucedem no tempo e em total
respeito pelas etapas de preparacdo desportiva desses mesmos atletas.

E assim que surgem as fases de iniciacao, de orientacao, 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 formacédo e preparacao
desportiva dos atletas.

Arealidade aponta no sentido de, a cada etapa da preparacdo 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 cendrio da influéncia dos progressos dos atletas nas compe-
téncias daqueles que dirigem a sua preparacao que se partiu para a construcdo 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 é, foi tomando como ponto de reflexdo os perfis definidos para cada
grau de formacao, 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 formacao é feita em duas direccdes, a saber:
a parte da formacao geral, da responsabilidade do IDP, IP;
a parte da formacdo especifica de cada modalidade, da responsabilidade das respectivas
Federacoes.

OS REFERENCIAIS DE FORMACAO
- Componente geral
Tomando em consideracédo os perfis e os saberes definidos no PNFT, a metodologia de trabalho
definida nesta segunda fase de trabalho teve, como aspecto prioritario, a elaboracédo de um ca-
lendario do conjunto de tarefas a serem cumpridas, por forma a que, num adequado espago de
tempo, este modelo de formagao 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:

o que se refere aos conteudos.

as competéncias de saida.

as evidéncias que permitam confirmar na accao as respectivas competéncias.

a relagao entre formacdo pratica e formacao tedrica.

aindicacdo de formas de avaliacdo recomendadas.

o perfil daqueles que virao a ser os formadores.

Paraaconcretizacao destas tarefas tornou-se necessario encontrar os especialistas que reunissem
as condicdes pedagdgicas e cientificas para cumprirem este trabalho com a qualidade que se
exige em acc¢bes de formacao.

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

Experiéncia de interveng¢do em projectos de formagdo de treinadores.

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

Qualifica¢do académica ou profissional na drea especifica para que irdo ser convidados.
Experiéncia na elaboracdo de materiais cientificos e/ou pedagdgicos, em particular na drea da
formacao de treinadores.
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Fdcil contacto para o acompanhamento do desenrolar dos trabalhos por parte da coordenagédo
do projecto.

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

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

Seqguiu-se a fase da formulacdo dos convites, cujos nomes foram entado divulgados junto do
Movimento Associativo, sendo eles os autores dos diferentes referenciais que constituem esta
publicacéo.

OS PRESENTES REFERENCIAIS

No ambito da formacdo 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
aplicacéo, o rigor exigido para o perfil definido em cada grau.

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

Constituem igualmente um instrumento de cumprimento obrigatdrio na organizacao e realizacao dos
cursos por toda e qualquer instituicao ligada as questdes 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 nao 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 correccdes que correspondam a evolucao dos conhecimentos na area das dife-
rentes vertentes do desporto, assim como aos aspectos organizativos da prépria formacao.

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 pratica durante
0s cursos, organizados e realizados pelas diferentes instituicdes vocacionadas para a formacéao.

A titulo de exemplo, consideremos o facto de, nestes referenciais, terem sido definidos contetdos
articulados com uma determinada duracdo paraa sua apresentacdo. Na opinido dos especialistas,
trata-se de um tempo ideal para se fazer aquela abordagem, o que significa que os formadores
deverao respeitar, durante as suas preleccdes, o tempo indicado para cada unidade e subuni-
dade. Mas tal nao significa que ndo tenham uma opinido propria sobre esta aplicacdo pratica.
Deverao sim fundamentar as suas sugestdes, para que se faca a reflexdo necessaria e oportuna
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com os especialistas autores de cada referencial. Esta constatacdo 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.

Apds a elaboragdo dos presentes referenciais procedeu-se a uma cuidadosa andlise quanto a
relacao horizontal e vertical dos temas, procurando corrigir, em didlogo com os respetivos autores,
as contradicdes e sobreposicdes encontradas.

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

Paralelamente ao trabalho realizado no ambito da formacdo geral, tem vindo a registar-se um
significativo empenhamento das Federacdes Desportivas na concretizacdo e definicao 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 contelidos e respectivas competéncias de saida. Tal s6 se torna
possivel se as duas componentes forem encaradas, por todos os responsaveis, como sendo duas
partes que se completam, construindo-se uma visao unitdria de um mesmo processo.

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

O PERFIL DOS FORMADORES

A definicao do perfil dos formadores foi apresentada pelos autores dos varios contetidos. Po-
rém, analisadas essas propostas, verificou-se uma enorme dispersao nas exigéncias das qualifi-
cacOes 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 vdrias 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 formulagdo de uma
proposta final que, respeitando no fundamental a defesa da competéncia dos formadores, clarifica
as condicées 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:

O formador deve possuir, como formacdo 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.

O formador deve possuir como formacdao 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.

O formador deve possuir como formacao minima a licenciatura na area especifica em que ira
leccionar, devendo constituir como factores majorantes:
ter experiéncia nas dreas de intervencdo e apoio na preparacdo 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 dimensao,
importancia, impacto sécio-desportivo e transformador qualitativo da futura dinamica da for-
macao dos treinadores e treinadoras em Portugal e que implicou a sistematiza¢do de saberes e
a definicado de competéncias profissionais numa area de ha muito secundarizada.

Os meus agradecimentos sao 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 nédo por ultimo, agradeco a todos os autores a colaboragdo 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.

0 COORDENADOR
Antdnio Jacinto Vasconcelos Raposo
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Perfil Profissiona

Grau

O Grau Il corresponde ao primeiro nivel de formacdo 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 qualificagcdes 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 filiacao e
comprometimento com a sua actividade profissional, exigindo a aquisicdo das competéncias
profissionais minimas reivindicadas para o exercicio profissional autébnomo 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 opcao
pelo exercicio da funcdo. 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 formacédo, numa conviccao intrinseca e auténtica para o exercicio pleno da actividade de
treinador de desporto.

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

Embora, no quadro da lei, o Treinador de Grau Il possa assumir fun¢des de treinador auténomo no treino de alto
rendimento, as federagdes desportivas devem: (i) promover a formacdo de treinadores de grau superior, uma vez
que sdo estes os especialmente vocacionados para este nivel de intervencgao profissional e (ii) valorizar, no ambito
das atribuicdes 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 competicao, 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 formacao desportiva, especialmente de criancas
e jovens, terd de conhecer profundamente, para o exercicio autbnomo 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 implementacgao de planos
e ordenamentos estratégicos definidos por profissionais com grau superior, bem como a
assumpcao de tarefas de coordenacéo e supervisao de equipas técnicas de profissionais de Grau
inferior (Grau I) ou idéntico, no caso de ndo existirem treinadores de Grau lll 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 formacao
certificadora de nivel: uma formatada em unidades curriculares e uma outra que integra o
estagio profissionalizante. A distribuicdo da carga horaria obedece, do mesmo modo, ao prima-
do da equidade entre formacdo 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 formacao, para este Grau, um total de 923 horas.

Neste ambito é requerido a atribuicdo ao treinador em formacao de tarefas de colaboragdo
activa e participante no ambito do processo de planeamento, implementacdo, conducao e
avaliacao 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 formacao 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 sessdo de treino e a participagao competitiva.
Organiza, dirige e avalia a sessao de treino.
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Realiza programas elementares de avaliacao e controlo do treino e da capacidade de ren-
dimento desportivo do praticante e da equipa.

Organiza, orienta e avalia a participacdo dos praticantes em competicdo.

Participa na analise e avaliacdo de adversarios e demais participantes.

Participa no planeamento plurianual da actividade de treino.

Participa na gestdo da equipa técnica.

Participa na identificacdo de talentos e na construcdo da carreira desportiva dos praticantes.
Elabora e mantém actualizado o Dossié de Treino.

Participa na formacao em exercicio de treinadores de Grau |.

COMPETENCIAS

Tem conhecimentos sobre ética desportiva e deontologia profissional do treinador.

Tem conhecimento da modalidade desportiva adequado ao nivel de intervencao.

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

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

Tem conhecimentos sobre os procedimentos de organizagdo, gestao e avaliacao do treino.
Tem conhecimentos acerca do processo de avaliacao e controlo do treino e da capacidade
de rendimento desportivo.

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

Tem conhecimentos elementares acerca do processo de formacao de treinadores.

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

Tem conhecimentos que lhe permitem participar na analise e avaliacdo dos adversarios e
demais participantes na sua modalidade desportiva.
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Utiliza técnicas e estratégias de comunicagao adequadas as circunstancias.

Dirige os praticantes na sessao de treino, assegurando o exercicio das competéncias de ensino
fundamentais (explicacdo, demonstracao, observacao e correccao).

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

Organiza competicdes nado formais, criando condi¢des de equidade de participacdo e valo-
rizando o gosto pela modalidade e o espirito desportivo.

Organiza e orienta os praticantes na preparacao e na participacao na competicao, assegurando as
condicdes de seguranca e a salvaguarda dos mais elevados valores éticos da pratica desportiva.
Avalia os praticantes a equipa em competicao, analisando as atitudes, os comportamentos
e os resultados alcancados.

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 informacdo da unidade de treino e da competicdo, 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 traumadticos 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 informagao pertinente para a moni-
torizacdo da carreira desportiva do praticante.

Valoriza estilos de comunicacdao 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 funcao social que desempenha.
Promove, nos praticantes, a adop¢ao duradoura de um estilo de vida sauddvel, consentaneo
com a condicao de desportista.
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CONDICOES DE ACESSO

Idade minima de 18 anos.

Possuir o 12° ano de escolaridade.

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

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

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

SAIDAS PROFISSIONAIS

Treinador de todas as etapas da carreira desportiva.

Coordenador da actividade de treinadores do mesmo Grau ou inferior.

Treinador Adjunto de treinadores com qualificagcdo 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 -
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DADES DE FORMACAO AUTOR
PSICOLOGIA DO DESPORTO Siddnio Serpa
PEDAGOGIA DO DESPORTO Olimpio Coelho

TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO DESPORTIVO
- MODALIDADES INDIVIDUAIS

Francisco Alves

TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO DESPORTIVO
- MODALIDADES COLECTIVAS

Paulo Cunha

ETICA E DEONTOLOGIA PROFISSIONAL

Teotoénio Lima

LUTA CONTRA A DOPAGEM

Luis Horta

FISIOLOGIA DO EXERCICIO

Gomes Pereira

BIOMECANICA DO DESPORTO

Joao Paulo Vilas-Boas

NUTRICAO, TREINO E COMPETICAO

Claudia Minderico

TRAUMATOLOGIA DO DESPORTO

Raul Oliveira

DESPORTO PARA PESSOAS COM DEFICIENCIA

José Silva

Total
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UNIDADE DE FORMAGAO

GRAU DE FORMAGAO_

SUBUNIDADES

A ORGANIZACAO DO COMPORTAMENTO DO PRATICANTE
E A GESTAO DE OBJECTIVOS

ANALISE DA PRESTAGAO INDIVIDUAL

AS EMOCOES E A PRATICA DESPORTIVA

A COESAO E O AMBIENTE DE GRUPO

AFORMAGAO ETICA DO PRATICANTE

Total



SUBUNIDADE 1.

A gestao pessoal do comportamento
Dominio relacional
Dominio do desempenho do atleta
Os principios da gestao por objectivos
Caracteristicas dos objectivos
Os objectivos de tarefa e de resultado
A avaliacédo e o controle dos objectivos
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Conhecer os principios da utilizacdo de
objectivos na gestao do comportamento.

Estabelece um programa de objectivos de
acordo com principios técnicos.

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

SUBUNIDADE 2.

Antecedentes e consequentes psicolégicos da prestacdo

A atribuicao causal
Estabilidade das causas
Locus de causalidade

A educacao da andlise individual da prestacao

Identificar a influéncia do tipo de atribuicdo
causal no empenhamento e eficacia do
comportamento em desporto.

Demonstra a capacidade de intervir junto
dos praticantes na analise dos factores que
influenciam os resultados.

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

GERAL
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SUBUNIDADE 3.

O significado pessoal da situacdo desportiva e as reacgdes emocionais a competicdo
As emocdes positivas e negativas
A auto-confianca
Gestdo do sucesso
Gestéo eficaz dos objectivos
Gestdo do pensamento
Adaptacdo progressiva (dessensibilizacao)
Utilizacao de modelos
Organizacgao de rotinas
Imagens mentais
Processo atributivo
O stress e a ansiedade competitiva
Stress do treino
Stress da vida didria
A adaptagao emocional e a gestao do envolvimento. O treino modelado
Palestra pré-competicdo, ou no intervalo
O treino modelado

Distinguir os diferentes tipos de emocdes. 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.

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




SUBUNIDADE 4.

A dinamica grupal

A atraccao e a integragao no grupo
Formacao
Perturbacdo
Normalizacao
Realizacdo

Os factores de tarefa e sociais
O envolvimento
Factores pessoais
Lideranca
Equipa

. REFERENCIAIS DE

Descrever os conceitos associados a
dinamica do grupo desportivo.
Diferenciar e caracterizar os estados de
evolucdo da equipa desportiva.
Distinguir e caracterizar os factores
que influenciam a dinamica do grupo
desportivo.

Relaciona a dinamica do grupo desportivo
e os comportamentos individuais.

Identifica o estado de maturacao da equipa.

Gere os factores que influenciam a
dinamica do grupo.

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

SUBUNIDADE 5.

As condutas sociais e 0s comportamentos agressivos

Agressividade
Assertividade

Agressao e violéncia no desporto - Declaracao de principios sobre da Sociedade Internacional

de Psicologia do Desporto (ISSP)

GERAL
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Os aspectos psicolégicos da dopagem
Causas fisicas
Causas psicoldgicas
Causas sociais

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

Descrever e identificar os factores psico-
I6gicos da dopagem.

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

Controla os factores de risco de condutas
dopantes.

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




. REFERENCIAIS DE GERAL

UNIDADE DE FORMAGCAO

GRAU DE FORMAGAO_

SUBUNIDADES

O PAPEL DO TREINADOR DE GRAU Il E DA PEDAGOGIA NA
FORMACAO DOS PRATICANTES E NO PROCESSO DE
DESENVOLVIMENTO DESPORTIVO

A INTERVENGCAO PEDAGOGICA NO TREINO E NA COMPETICAO

OS PAIS NA PRATICA DESPORTIVA DAS CRIANCAS E JOVENS

Total
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SUBUNIDADE 1.

O Teinador de Grau Il no contexto do Plano Nacional de Formacao de Treinadores
O teino desportivo é um processo pedagdgico e de ensino
As responsabilidades do Treinador de Grau |l
O que nos mostra a realidade?
O que fazer para mudar a realidade?
A funcao de tutoria do Treinador de Grau |l
O perfil do Treinador de Grau I
Principios para definir o perfil do Treinador de Grau Il
Desenvolver atitudes sauddveis perante a vitéria e a derrota
Ser paciente perante os erros e as dificuldades de aprendizagem
Relativizar o conceito de sucesso
Criar um ambiente facilitador da aprendizagem
Ser imparcial
Abrir linhas de comunicacao
Promover o espirito desportivo
Regular a superacao
Adequar os modelos de preparacao e de competicao ao desporto juvenil:
uma questdo pedagdgica
Aimportancia dos modelos de preparacao e competicdo no desporto juvenil

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

Adoptar uma visdao ampla da Pedagogia Descreve e relaciona as caracteristicas que
aplicada em contexto desportivo identifi- configuram a filosofia do Treinador de Grau ll
cando o seu objectivo nuclear e os factores adequada ao seu contexto especifico de in-
condicionantes da sua eficacia. tervencao.




Identificar o treino desportivo como um pro-
cesso pedagdgico e de ensino indissociavel
de preocupacodes 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
Graul ll.

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

. REFERENCIAIS DE

Identifica o sistema de valores e o contexto
grupal como reguladores da eficicia da in-
tervencao pedagdgica.

Perspectiva a intervencao pedagdgica como
um processo persuasivo, exercido com paci-
éncia e persisténcia e suportado na informacao
e no exemplo.

Identifica os factos que evidenciam a interde-
pendéncia entre as decisdes metodoldgicas e
as preocupacdes pedagdgico-didacticas.
Identifica as suas responsabilidades na for-
macao dos praticantes e na formacao dos
candidatos a treinadores de Grau |

Identifica a Pedagogia como um espaco de
reflexdo e um instrumento de intervencao
sobre a realidade.

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 interpretacdo critica de textos seleccionados.

SUBUNIDADE 2.

Bases da intervencao pedagdgica no treino

Estruturar as intervengdes em funcao dos graus de competéncia e empenhamento

Informar o praticante quanto ao grau de atencao que lhe é dispensado

Usar com critério o elogio e a repreensao

Utilizar a comunicacdo verbal e ndo verbal

Saber ouvir

A unidade de treino - procedimentos essencias

GERAL
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Planear a unidade de treino
Chegar antes do inicio formal do treino
Comecar o treino a hora prevista
Observar e intervir durante o desenrolar da sessao
Registar, ap6s o fim da sessdo, as “notas” memorizadas
Aprender e ensinar: a abordagem dos contetddos
Condig¢bes essenciais para ensinar as habilidades técnicas
Seleccionar os conteudos do programa de ensino
Conhecer os contetidos do programa de ensino
Desenvolver um ambiente (clima) adequado a apredizagem
Usar uma metodologia de ensino adequada
Bases gerais do ensino e treinos desportivos
O ciclo de apresentacgédo-pratica-correccdao

A intervencao pedagdgica na competicao

Identificar os principais pressupostos comu-
nicacionais e metodoldgicos para uma ade-
quada intervencao no treino e na competigao.
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.

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.

Elaboracédo 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.

Anadlise e interpretacao critica de textos seleccionados.




SUBUNIDADE 3.

O importante papel dos pais

. REFERENCIAIS DE

O Treinador de Grau ll: estratégias basicas para lidar com os pais

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 as expectativas dos pais relativa-

mente ao desempenho desportivo dos filhos.

Elabora e descreve os aspectos fundamentais
de uma estratégia para lidar com os pais.
Elabora um programa de formacao tendo
como alvo os pais.

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 interpretacao critica de textos seleccionados.
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UNIDADE DE FORMAGAO

GRAU DE FORMAGAO _

SUBUNIDADES

FUNDAMENTOS DO PROCESSO DE TREINO DESPORTIVO

OTREINO DAS QUALIDADES FiSICAS: A RESISTENCIA

O TREINO DAS QUALIDADES FiSICAS: A FORGA

OTREINO DAS QUALIDADES FiSICAS: A VELOCIDADE

OTREINO DAS QUALIDADES FISICAS: A FLEXIBILIDADE

A OPTIMIZAGAO DA TECNICA DESPORTIVA

INTERVENCAO TACTICA E GESTAO DA SITUACAO DE COMPETICAO

PLANEAMENTO DO TREINO

PLANEAMENTO DO PROCESSO DE FORMAGAO DESPORTIVA

Total



SUBUNIDADE 1.

Objectivos do treino desportivo

Definicdo e analise do desempenho desportivo

. REFERENCIAIS DE

Estado de treino e estado de preparacao: a forma desportiva

Fadiga e recuperagao no processo de treino

Duracao e heterocronismo dos processos de fadiga e recuperagao

Niveis de fadiga no treino desportivo

Sobressolicitacao e sobretreino como estados limite na aplicacao das cargas de treino

Modelos gerais explicativos do rendimento desportivo

Modelo unifactorial (supercompensacao)
Modelo bifactorial (fadiga - desempenho)

Modelos nao-lineares

Os principios do treino desportivo
Os principios biolégicos
Os principios metodolégicos
Os principios pedagdgicos

Descrever e relacionar os conceitos
associados aos fundamentos do processo de
treino desportivo.

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

Trabalho de grupo / individual - Perante exemplos retirados da pratica desportiva, integra-os

numa discussao alargada dos temas apresentados.
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SUBUNIDADE 2.

Principios metodoldgicos para a organizacao do treino da resisténcia: as zonas de intensidade
e o seu fundamento fisiologico
Métodos de treino da resisténcia
Método de treino continuo
Método de treino continuo uniforme
Método de treino continuo variado
Métodos por intervalos
Método de treino intervalado
Método de treino de repeticdes
Método de competicao e controlo
Organizagéo de exercicios em circuito visando a resisténcia
A utilizacdo dos diferentes métodos de treino da resisténcia na preparacao geral (“de base”),
especial e especifica
Avaliagao da resisténcia aerdbia
Avaliacao da resisténcia anaerébia

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

Identificar e descrever formas de avaliacdo
da resisténcia.

Elabora, discute e critica tarefas de treino
para o desenvolvimento da resisténcia.
Discute e interpreta resultados de testes de
resisténcia.

Teste escrito.




. REFERENCIAIS DE GERAL

SUBUNIDADE 3.

Factores condicionantes da capacidade de producédo de forca: factores nervosos e factores
musculares. A curva forca-tempo
Componentes e formas de manifestacdo da forca muscular
Forca maxima: forca limite, forca absoluta e forca relativa; forca isométrica e excéntrica
maximas. Hipertrofia muscular e desempenho de forca
Forca rapida: taxa maxima de producao de forca ou forca explosiva; taxa inicial de producéo
de forca ou forca inicial; forca reactiva. O ciclo muscular de alongamento-encurtamento
Forca resistente
Tipos de resisténcias exteriores a utilizar no treino da forca
Constantes
Variaveis
Progressivas
Acomodativas.
Isocinéticas
Métodos de treino da forca
Os métodos da hipertrofia muscular
Os métodos da taxa maxima de producao de forca
Os métodos mistos
Os métodos reactivos
A utilizacdo dos diferentes métodos de treino da forca na preparacdo geral, especial e especifica
Avaliacéo da forca
Determinacao de uma repeticdo maxima
Determinacao do défice de forca
Avaliagao da forca reactiva
Avaliacao da forca resistente

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

as caracteristicas dos atletas.
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Identificar e descrever formas de avaliacao
da forca.

Teste escrito.

SUBUNIDADE 4.

Velocidade
Delimitacdo conceptual. Velocidade, agilidade e rapidez
Factores condicionantes gerais da velocidade (nervosos, metabdlicos, neuromusculares e psicolégicos)
Metodologia do desenvolvimento das vérias expressdes da velocidade

Tempos de reaccao simples e complexa

Velocidade de execugao

Capacidade de aceleracao

Velocidade maxima

Velocidade resistente
A utilizagdo dos diferentes métodos de treino da velocidade na preparacdo geral, especial e especifica
Avaliacao da velocidade

Testes de velocidade maxima

Testes de velocidade resistente —“sprints” repetidos

Planear exercicios de treino da velocidade pe- Elabora, discute e critica tarefas de treino
rante objectivos e contextos de preparacao va- para o desenvolvimento da velocidade.
riados, respeitando os principios metodolégicos | . Discute e interpreta resultados de testes de
e adaptando-os as caracteristicas dos atletas. velocidade.

Identificar e descrever formas de avaliacdo da
velocidade.

Teste escrito.




SUBUNIDADE 5.

. REFERENCIAIS DE

Relevancia e potenciais desvantagens da flexibilidade no ambito do treino desportivo
Tipos de flexibilidade: estética e dinamica; activa e passiva; geral e especifica
Meios e métodos para o treino da flexibilidade: método dinamico; método estatico; exercicios

activos e passivos; PNF

A utilizacdo dos diferentes métodos de treino da flexibilidade na preparacao geral, especial e

especifica
Avaliacao da flexibilidade

Planear exercicios de treino da flexibilidade
perante objectivos e contextos de
preparacado variados, respeitando os
principios metodolégicos e adaptando-os as
caracteristicas dos atletas.

Identificar e descrever formas de avaliacdao
da flexibilidade.

Elabora, discute e critica tarefas de treino
para o desenvolvimento da flexibilidade.
Discute e interpreta resultados de testes de
flexibilidade.

Teste escrito.

SUBUNIDADE 6.

Desenvolvimento das capacidades coordenativas e dominio das técnicas desportivas
As fases de desenvolvimento da técnica desportiva
O exercicio técnico: condicionantes na sua prescricao, orientacao e avaliacao

Avaliacdo da técnica
Técnica e qualidades fisicas

Descrever os fundamentos e
condicionalismos do treino da técnica.

Identifica as fases de desenvolvimento da
técnica e formas da sua avaliagao.
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Identificar e descrever formas de avaliacao
técnica em competicao.

Teste escrito.

SUBUNIDADE 7.

Objectivo do comportamento tactico

A natureza e as componentes do comportamento tactico

Principios metodolégicos da formacéo tactica

Observacao e avaliagdo do desempenho em situacao de competicao
Intervencao prévia, concomitante e no seguimento da competicao

Descrever os fundamentos e Identifica as fases de desenvolvimento da
condicionalismos do treino da tactica. tactica e formas da sua avaliagao.
Identificar e descrever formas de avaliacao
tactica em competicao.

Teste escrito.

SUBUNIDADE 8.

As operac¢des do planeamento de uma época de treino
O estudo prévio
Determinar o rendimento da época anterior
Avaliar o grau de realizacdo dos objectivos definidos na época anterior
Caracterizar o nivel de treino atingido na época anterior quanto as componentes
da carga de treino



Definir o perfil actual do atleta

. REFERENCIAIS DE

Levantamento dos recursos disponiveis

Definicdo de objectivos

Hierarquizacao dos objectivos

Natureza dos objectivos no planeamento do treino desportivo

Calendario competitivo

Estrutura do calenddrio competitivo
Hierarquizacao e seleccdo das competicoes
Racionalizacdo das estruturas intermédias (periodizagao)

Seleccdo dos meios de intervencao
Distribuicdo das cargas de treino

Estruturas de periodizacao da época de treino

A microestrutura
A sessdo de treino
O microciclo
A mesoestrutura - O mesociclo

A macroestrutura — O macrociclo, o ano de treino e os planos plurianuais
O macrociclo segundo o modelo de periodizacao de Matveiev
A forma desportiva: aquisicdo, manutencao e perda temporaria

Pressupostos tedricos

Os periodos de preparacao e o seu contetido

Planear o treino ao nivel da micro, meso e
macroestrutra, respeitando os principios
metodoldgicos inerentes.

Elabora, discute e critica situacoes
concretas de planos de treino, ao nivel da
micro, meso e macroestrutra.

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

GERAL
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SUBUNIDADE 9.

A formacdo desportiva no quadro da carreira desportiva orientada

Treinabilidade e decis6es metodolégicas (multivariedade e progressao nas cargas de treino, e
especializacdo gradual)

As fases de carreira de um atleta

O desenvolvimento dos vérios factores do desempenho competitivo ao longo das fases de
evolucao do atleta

Periodizacdo do treino na formacédo desportiva e sua modificacao ao longo das fases de evo-
lucdo do atleta

As competi¢des como meio de formacgao (insubstituivel) a introduzir gradualmente

Planear o treino ao nivel da micro, meso e Elabora, discute e critica situacoes
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.

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




. REFERENCIAIS DE GERAL

UNIDADE DE FORMAGCAO

GRAU DE FORMAGAO_

SUBUNIDADES

FUNDAMENTOS DO TREINO DESPORTIVO

O TREINO DAS QUALIDADES FiSICAS : A RESISTENCIA

O TREINO DAS QUALIDADES FiSICAS: A VELOCIDADE

O TREINO DAS QUALIDADES FiSICAS: A FORCA

O TREINO DAS QUALIDADES FiSICAS: A FLEXIBILIDADE

OTREINO DAS CAPACIDADES COORDENATIVAS

PLANEAMENTO E PERIODIZAGAO DO PROCESSO ANUAL DE
TREINO DESPORTIVO

TREINO DA TECNICA EDATACTICA

TEORIA DA COMPETIGAO DESPORTIVA

Total
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SUBUNIDADE 1.

O processo de adaptacdo do organismo humano
Mecanismos explicativos da adaptacao
Sindroma geral de adaptacao
Sobrecompensacao
Reserva de adaptacdo
Carga de treino
Classificacdo da carga de treino
Quanto a sua natureza
Em funcdo do modelo de periodizacéo utilizado
Grandeza da carga
Em funcéo da orientacdo
Componentes da carga de treino
Volume
Intensidade
Complexidade
Massa muscular solicitada
Tipo de execucdo do exercicio
Relacdes entre as varias componentes da carga
Dimensao biolégica do Homem
Efeito da carga de treino
Efeito da carga segundo o seu aparecimento temporal
Fontes de energia do trabalho muscular
Importancia
Sistema anaerdbio alactico
Sistema anaerdbio lactico
Sistema aerdbio
Exercicio de treino
Conceito, importancia, funcdo e orientacao
Classificacdo dos exercicios de treino nos JDC em funcédo da sua estrutura
Exercicios gerais nao orientados
Exercicios gerais orientados
Exercicios especificos condicionantes
Exercicios especificos de instrucao
Exercicios competitivos variados



. REFERENCIAIS DE

Exercicios competitivos propriamente ditos
Particularidades do treino e da competicdo nos desportos colectivos

Andlise da competicao

Meios de treino nos desportos colectivos

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

Integrar os conceitos na planificacdo da
sessao 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 sessdo de
treino e no planeamento anual.

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

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

SUBUNIDADE 2.

Conceitos
Métodos de treino da resisténcia
Avaliacao da resisténcia

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

Planificar e aplicar o treino da resisténcia.

Discute e prescreve o treino da resisténcia.
Aplica as formas e os métodos de avaliagao
da resisténcia e interpreta os dados alcan-
cados.
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Trabalho de grupo / individual - Elaboracdo de programas de treino da resisténcia perante
condicoes propostas: objectivos, fase da época, dinamica da carga, caracteristicas do grupo-alvo.

Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 3.

Conceitos
Método de treino da velocidade
Avaliacao da velocidade

Descrever os principios e os métodos de
treino da velocidade e as respectivas formas
de avaliacao.

Planificar e aplicar o treino da velocidade.

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

cados.

Trabalho de grupo / individual - Elaboracao de programas de treino da velocidade perante
condi¢des propostas: objectivos, fase da época, dinamica da carga, caracteristicas do grupo-alvo.

Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 4.

Conceito de forca no desporto
Métodos de treino da forca

O treino da forca com jovens atletas
Avaliacdo da forca



. REFERENCIAIS DE GERAL

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 avaliagao
avaliacao. da forca e interpreta os dados alcancados.

Planificar e aplicar o treino da forca.

Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 5.

Conceitos basicos
Métodos de treino
Avaliagao da flexibilidade

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 avaliacao
formas de avaliacéo. da forca e interpreta os dados alcancados.

Planificar e aplicar o treino da flexibilidade.

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

Questionamento oral e/ou escrito.




PROGRAMA NACIONAL DE DE TREINADORES '

SUBUNIDADE 6.

Conceitos basicos
Métodologia do treino das capacidades coordenativas

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.

Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 7.

Aspectos gerais sobre o planeamento do treino
Fases do planeamento do treino
Fundamentos da periodizacdo do treino
Conceito de forma desportiva
Regras de obtencdo da forma desportiva
Calendario competitivo
Modelos de periodizagao simples e dupla
Periodo preparatério geral
Periodo preparatorio especifico
“Taper” (decréscimo gradual)
Periodo competitivo
Periodo transitério
Mesociclos
Mesociclo de preparagao
Mesociclo de base geral



. REFERENCIAIS DE

Mesociclo de base especifico

Mesociclo de competicdo

Microciclos

Distribuicdo das principais tarefas de treino durante a época desportiva

Fontes energéticas
Forca
Técnica
Tactica
Controlo/Avaliagao do treino
Controlo periédico do treino
Aplicacdo de testes

O diagnéstico do rendimento como elemento do controlo do treino

Caracteristicas dos desportos colectivos

Descrever os aspectos gerais do planeamen-
to e os diferentes modelos de periodizacao.
Fundamentar e caracterizar os diferentes
periodos, mesociclos e microciclos de

treino, enquadrando as diferentes tarefas

de preparagao nas varias estruturas
consideradas.

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

Discute e elabora a planificacao anual.
Escolhe o modelo de periodizagao mais
adequado.

Delimita temporalmente a preparacao.
Distribui temporalmente as tarefas de
preparacao.

Situa as formas de controlo do treino.

Trabalho de grupo / individual - Elaboracdo de planificacdo de treino perante condi¢des
propostas: objectivos, calendario competitivo e caracteristicas do grupo-alvo.

Teste oral e/ou escrito.

GERAL
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SUBUNIDADE 8.

Conceitos e objectivos do comportamento técnico

Conceitos e objectivos do comportamento tactico

Treino da técnica e da tactica - Indicacdes metodoldgicas
Andlise qualitativa do movimento e do treino da técnica/tactica - um instrumento de intervencao

do treinador

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 avaliacdo da técnica
e da tactica.

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 sessdo de treino como nos
varios momentos do planeamento anual.
Aplica as formas e os métodos de avaliagao
da técnica e da tactica e interpreta os dados
alcancados.

Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 9.

Aspectos gerais sobre a competicao desportiva

Funcoes da competicdo desportiva
Sistema de competicao

Planificacao e organizacdo das competicdes

Principios da planificacdo de competicoes
Diagnostico da competicao

Controlo da competicao

Preparacao para a competicao



. REFERENCIAIS DE

Descrever e relacionar os pressupostos da
teoria da competicao desportiva.

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

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.

Trabalho de grupo /individual - Elaboragao de trabalho sujeito a temas previamente definidos

implicando pesquis e / ou observagao de sessoes de treino seleccionadas (com eventual recurso a

meios audiovisuais).
Teste oral e/ou escrito.

GERAL
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UNIDADE DE FORMACAO

GRAU DE FORMAGAO_

SUBUNIDADES

A IMPORTANCIA DA FORMAGAO DE TREINADORES COMO
FACTOR DE DESENVOLVIMENTO DESPORTIVO

ETICA DESPORTIVA E DEONTOLOGIA PROFISSIONAL

SERTREINADOR: SABER ESTAR E SABER SER

Total



SUBUNIDADE 1.

A realidade desportiva em Portugal

. REFERENCIAIS DE

Importancia e necessidade da formacéo dos treinadores
O Programa Nacional de Formacao de Treinadores

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

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

Teste escrito.

SUBUNIDADE 2.

Os deveres do Treinador

Responsabilidades do Treinador. Procedimentos éticos

A integridade no relacionamento com os outros

Honrar o desporto
Areas de relacionamento do treinador

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 intervencao do treinador
numa postura de agente de transformacéo
qualitativa dos praticantes.

Actua em conformidade com os conteidos
vinculados a um comportamento ético.
Estabelece as relacdes pedagdgicas
necessarias ao ensino da ética desportiva.
Identifica as situacdes concretas do treino e
da competicdo em que se impde o respeito
pelas normas da deontologia profissional.

GERAL



PROGRAMA NACIONAL DE

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

DE TREINADORES '

Teste escrito.

SUBUNIDADE 3.

O treinador enquanto motivador
Saber ser treinador
Aprender a conhecer
Aprender a fazer

Aprender a viver na sociedade desportiva

Aprender a ser treinador
Aprender a saber estar
Saber estar

Descrever o tipo de relacionamento indispen-
savel com os actores do universo desportivo
sobre quem vai exercer a sua lideranga des-
portiva.

Perspectivar a intervencao do treinador
enquanto agente de transformacao qualita-
tiva dos praticantes que participam em
competicoes.

Actua em conformidade com os conteidos
vinculados as matérias leccionadas.
Identifica as situacdes concretas do treino e
da competicdao em que se impde o respeito
pelas normas da deontologia profissional.

Teste escrito.




. REFERENCIAIS DE GERAL

UNIDADE DE FORMAGCAO

GRAU DE FORMAGAO_

SUBUNIDADES

FUNDAMENTOS DA LUTA CONTRA A DOPAGEM ‘ ‘

Total



PROGRAMA NACIONAL DE DE TREINADORES '

SUBUNIDADE 1.

Deveres e direitos na luta contra a dopagem
Técnico desportivo
Praticante desportivo

Maleficios organicos das substancias e métodos proibidos

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 obrigagdes legais
no ambito da luta contra a dopagem.
Colabora e actua nas estratégias de infor-
macao e educacao da ADoP” relativamente
aos direitos e deveres dos praticantes
desportivos na luta contra a dopagem.
Conhece a importancia da luta contra a
dopagem na preservacdo da saude dos
praticantes desportivos e transmite a esses
praticantes os maleficios organicos das
substancias e métodos proibidos.

Teste escrito.

Autoridade Antidopagem de Portugal



. REFERENCIAIS DE GERAL

UNIDADE DE FORMAGCAO

GRAU DE FORMAGAO_

SUBUNIDADES

NOCAO DE ADAPTACAO FISIOLOGICA

BIOENERGETICA MUSCULAR

FISIOLOGIA CARDIORESPIRATORIA

Total



PROGRAMA NACIONAL DE DE TREINADORES '

SUBUNIDADE 1.

Relacdo estimulo-adaptacao

Analogia entre estimulo e carga de treino

Nocao de carga de treino numa perspectiva exclusivamente fisiolégica

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

Nocéo de adaptacao aguda e adaptacdo crénica

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

Distinguir as diferentes componentes do
estimulo e a forma como influenciam o
fenémeno da adaptacao.

Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 2.

A transformacdo de energia quimica em mecanica no musculo esquelético
O processo anaerdbio alactico, anaerdbio lactico e aerébio
Vias metabdlicas e substratos energéticos
Importancia do conhecimento dos processos de producao de energia para a
compreensao dos diferentes tipos de esforco desportivo

Descrever os diferentes processos de Elabora modelos simples de organizacao
transformacdo de energia quimica em da carga de treino com objectivos
mecanica no musculo. bioenergéticos diferenciados.




. REFERENCIAIS DE

Teste escrito.

SUBUNIDADE 3.

Principais alteracdes genéricas da funcdo cardiorespiratéria na resposta aguda ao esforco

aerobio
Componente central e periférica

Adaptacoes cardiacas, vasculares e hemodinamicas musculares

Descrever e interpretar as respostas agudas
e cronicas do sistema cardiorespiratorio

e circulatorio na resposta ao exercicio
muscular.

Identifica as diferentes etapas da cadeia

de consumo de oxigénio no decurso do
exercicio muscular de diferentes intensidades
e estabelece a relacao entre elas.

Teste escrito.

GERAL
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UNIDADE DE FORMACAO

GRAU DE FORMAGAO_

SUBUNIDADES

INTRODUCAO A BIOMECANICA

DAS LEIS DO MOVIMENTO DE NEWTON E DAS INTERPRETAGOES
DE EULER A ANALISE DA TECNICA DESPORTIVA

A BIOMECANICA NA AVALIAGAO DO MOVIMENTO DESPORTIVO
E NO FORNECIMENTO DE FEEDBACK’S AO PRATICANTE

Total



SUBUNIDADE 1.

. REFERENCIAIS DE

A Biomecanica, as Ciéncias e as Ciéncias do Desporto

Objecto de estudo da Biomecanica
Objectivos da Biomecanica do desporto

O treinador 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.

Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 2.

Estatica, Cinematica e Dinamica
Projécteis

Atrito

Trabalho, energia, poténcia e eficiéncia

Identificar e descrever as leis do 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.

Interpreta e aplica equacdes de movimento
linear e angular. Ao fazé-lo reconhece
varidveis biomecanicamente relevantes
(cinéticas, inerciais e cinematicas).
Interpreta e aplica equacdes de movimento
linear e angular. Ao fazé-lo reconhece varia-

GERAL



PROGRAMA NACIONAL DE

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.

DE TREINADORES '

veis biomecanicamente relevantes (cinéticas,
inerciais e cinematicas).

Identifica e interpreta as condigdes iniciais e 0
resultado do langamento de projécteis.
Identifica e interpreta a forca de atrito, os
factores que a determinam e os seus efeitos.
Relaciona varidveis 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.

Teste oral e/ou escrito

SUBUNIDADE 3.

Cinemetria
Dinamometria

Morfometria ou Antropometria Biomecanica

Electromiografia
Termografia

Descrever exemplos das diferentes
categorias de solucdes para a avaliacédo
biomecanica do movimento desportivo e as
respectivas inter-relagoes.

Relaciona objectivos de avaliacdo com a
instrumentagao mais adequada.

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



Perspectivar as diferentes solucdes de
avaliacao biomecanica do movimento
desportivo em termos de fornecimento de
feedback’s para o praticante.

. REFERENCIAIS DE

Identifica e actua sobre os constrangimentos
temporais da avaliacdo em ordem ao
fornecimento de feedback’s ao praticante em
tempo real, ou em tempo diferido util.

Trabalho de grupo / individual - Projecto de protocolo de avaliagao.

Teste oral e/ou escrito.

GERAL
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UNIDADE DE FORMACAO

GRAU DE FORMAGAO_

SUBUNIDADES

REQUISITOS ENERGETICOS DO ATLETA

A DIETA DE TREINO E DE COMPETICAO

HIDRATACAO E FLUIDOS NO ATLETA

SUPLEMENTOS DIETETICOS E POTENCIADORES ERGOGENICOS

Total



SUBUNIDADE 1.

Macronutrientes
Hidratos de carbono
Proteinas
Gorduras/Lipidos
Micronutrientes
Vitaminas e minerais

. REFERENCIAIS DE

Vitaminas do complexo B: tiamina; riboflavina; niacina
Vitamina B6, acido pantoténico, biotina, acido félico e vitamina B12

Vitamina D

Antioxidantes: Vitaminas C, E, - Carotenos e selénio

Minerais
Calcio
Ferro
Zinco
Magnésio
Sédio
Cloreto
Potassio

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

Identificar as funcdes especificas dos
macro e micro nutrientes no exercicio e na
recuperacao.

Identificar os alimentos ricos nos macro e
micro nutrientes.

Identifica se os atletas ingerem uma alimen-
tagao saudavel.

Reconhece as fungbes 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.

GERAL
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DE TREINADORES '

Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 2.

Antes do exercicio
Durante o exercicio
Pds-exercicio/Recuperacao

Planear a refeicdo a realizar 3 a 4 horas antes
do treino/competicao.

Planear a refeicdo a realizar 1 hora antes do
treino/competicao.

Planear a refeicdo a realizar pds treino/
competicao.

Descrever a composicao nutricional das
refeicdes que devem ser ingeridas nos dias
antes de uma competicdo.

Planifica a composicao da refeicao a realizar
3 a4 horas antes do treino/competicao.
Planifica a composicao da refeicao a realizar
1 hora antes do treino/competicao.
Planifica a composicao da refeicao a realizar
pos treino/competicao.

Teste oral e/ou escrito.




SUBUNIDADE 3.

Recomendacdes de fluidos e de electrélitos
Antes do exercicio
Durante o exercicio
Depois do exercicio

. REFERENCIAIS DE

Relacionar a hidratagdo do atleta com o seu
rendimento atlético.

Diagnosticar o estado de (des)hidratacao
dos atletas.

Identificar a quantidade de dgua ou

outras soluc¢des a ingerir antes do treino/
competicao.

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

Identificar a quantidade de agua e outras
solucdes a ingerir apds o treino/competicéo.

Estabelece a relagcdo entre a hidratagao
do atleta e o seu rendimento atlético
explicando-a ao atleta.

Planifica a quantidade de agua ou outras

solugdes a ingerir antes do treino/competicao.

Planifica de quanto em quanto tempo e

que quantidade de dgua e outras solucdes a
ingerir durante o treino/competicao.
Planifica a quantidade de agua e outras
solucdes a ingerir apds o treino/competicao
em funcdo da desidratacao ocorrida durante
o treino/competicao.

Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 4.

Substancias ergogénicas com eficiéncia

Substancias ergogénicas com alguma eficiéncia

Substancias ergogénicas sem eficiéncia

Substancias ergogénicas perigosas, banidas, ou ilegais

GERAL
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DE TREINADORES '

Distinguir suplementos legais e ndo legais.
Identificar os suplementos ergogénicos com
eficiéncia dos restantes.

Identificar os maleficios do excesso de
dosagem.

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.

Teste oral e/ou escrito.




. REFERENCIAIS DE GERAL

UNIDADE DE FORMAGAO

GRAU DE FORMAGAO_

SUBUNIDADES

CONCEITOS EM TRAUMATOLOGIA DO DESPORTO

FISIOLOGIA DA REPARACAO TECIDULAR POS-LESAO

Total
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SUBUNIDADE 1.

DE TREINADORES '

Macrotraumatismos vs Microtraumatismos. Causas, sinais e sintomas associados

Lesdes por sobrecarga ou “overuse”: estruturas anatémicas mais afectadas

Lesdes agudas vs Lesdes cronicas. Causas, sinais e sintomas associados

Lesdes traumaticas no desporto

Tipos, causas, sinais e sintomas das lesdes capsulo-ligamentares, osteoarticulares e musculo-

tendinosas
Lesdes traumaticas nos jovens desportistas
Caracteristicas especificas

Factores de risco associados as lesdes traumdticas no desporto

Factores de risco intrinseco
Factores de risco extrinseco

Definir o conceito de lesdo traumatica no
desporto.

Identificar e descrever as principais causas
associadas aos macrotraumatismos e micro-
traumatismos inerentes a pratica desportiva.
Descrever as causas, os sintomas e as
estruturas anatdomicas mais afectadas pelas
lesdes de sobrecarga.

Distinguir as lesdes agudas das lesdes cronicas.

Descrever de forma genérica o modo de
instalagcao 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
lesGes traumdticas no atleta.

Identificar caracteristicas especificas das
lesGes traumdticas nos jovens.

Caracterizar factores de risco - intrinsecos e
extrinsecos - associados as lesées no desporto.

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

Identifica sintomas que indiciem uma leséo
de sobrecarga em evolucao.

Estabelece as diferencas entre lesdes agudas e
lesdes crénicas na traumatologia desportiva.
Identifica a terminologia usada em trauma-
tologia no desporto e relaciona com o tipo
de estrutura anatémica afectada.

Identifica as causas, sinais e sintomas das
lesdes traumaticas.

Descreve as caracteristicas especificas das
lesdes traumdticas nos jovens.

Identifica e enumera os factores de risco as-
sociados a lesao desportiva.




. REFERENCIAIS DE

Teste escrito.

SUBUNIDADE 2.

Fases da reparacdo tecidular
Fases da remodelacao tecidular

Principios gerais de prevencao primaria das lesdes traumaticas no desporto

Identificar e descrever os principais sintomas
e sinais da fase inflamatéria e da fase de
reparacao tecidular.

Descrever os cuidados imediatos pos-lesao e

identificar os principios gerais de intervencao.

Descrever os principios gerais de prevencao
de lesdes identificando os diferentes

niveis de intervencdo: prevengao primaria,
secundaria e tercidria.

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

Selecciona e aplica os cuidados terapéuticos
basicos adequados na fase imediata apos

a lesao (terapia “RICE”) e encaminha para
profissionais de satde.

Estabelece condutas praticas e conselhos
gerais para prevencao primaria de lesdes.

Teste escrito.

GERAL
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UNIDADE DE FORMAGAO

GRAU DE FORMAGAO_

SUBUNIDADES

DESPORTO PARA PESSOAS COM DEFICIENCIA

AJUDAS TECNICAS

NOCOES DE ELEGIBILIDADE E CLASSIFICACAO

Total



SUBUNIDADE 1.

Acessibilidades
Fisicas

. REFERENCIAIS DE

Adaptacdo dos locais para a pratica desportiva: caso pratico
Adaptacdes modelos de treino: caso pratico

Sociais
Discriminacao: caso pratico
Sensibilizagao: caso pratico
Pratica desportiva
Reabilitagao: caso pratico
Recreacao: caso pratico
Competicao: caso pratico
Alto rendimento: caso pratico

Tipos de deficiéncia e modalidades desportivas

Na deficiéncia visual

Na deficiéncia auditiva
Nas deficiéncias motoras
Na paralisia cerebral

Na deficiéncia intelectual
Nos transplantados

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
populacdes especificas.

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

Apresenta solugdes para ultrapassar as
limitagdes e inibicoes fisicas e sociais dos
atletas com deficiéncia.

Adequa o ensino e treino da modalidade
as limitagdes e inibicdes de cada tipo de
deficiéncia.

GERAL
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Teste pratico - Simulacdo de sessdo de treino (integracao do atleta com deficiéncia na
equipa/grupo; adaptacao ao contexto da modalidade/treino).

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

Teste pratico - Apresentacdo e discussdo de uma das deficiéncias/modalidade.

SUBUNIDADE 2.

Ajudas técnicas e adaptagdes de baixa tecnologia e de baixo custo

Distinguir e preparar meios de ajudas técni- Elabora e aplica adaptagdes/solucdes de “baixo
cas/adaptagdes, com o material a disposicao. custo”para a pratica sem constrangimentos da
modalidade.

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

SUBUNIDADE 3.

Deficiéncia intelectual
Deficiéncia motora
Deficiéncia visual
Surdos

Paralisia cerebral



. REFERENCIAIS DE

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

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

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

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

GERAL
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