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» Preambulo
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
5 ESPECIFICA

TIRO DESPORTIVO ISSF

» Preambulo

Os referenciais de formacao especifica vdo caraterizar a segunda componente de formacdo dos cursos de treinadores,
contemplando as unidades de formagdo e os temas associados as competéncias do treinador diretamente relacionadas
com os aspetos particulares da modalidade desportiva em causa, respeitando, naturalmente, o perfil de treinador
estabelecido legalmente para essa qualificacdo e as necessidades da preparagao dos praticantes nas etapas em que ele
pode intervir.

Seguindo uma estrutura e uma apresentacao idéntica as utilizadas nos referenciais de formacédo geral, este documento
estara na base da homologacéo dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por qualquer entidade formadora
devidamente certificada e em condi¢bes de organizar este tipo de formacao.

A autoria deste documento pertence a Federagdo com Estatuto de Utilidade Publica Desportiva que regula a modalidade,
correspondendo, por isso, a opgao por si assumida relativamente as necessidades de formacao dos respetivos treinadores.
O Programa Nacional de Formacao de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga horéria minima, podendo, cada
federacdo de modalidade chegar a valores superiores, em fun¢ao das suas proprias caracteristicas e necessidades.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO DESPORTIVO ISSF

5 Unidades de
Formacao
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

7 ESPECIFICA

TIRO DESPORTIVO ISSF

Unidades de Formacao e Cargas Horarias Grau ll
UNIDADES DE FORMAGCAO HORAS
1. PSICOLOGIA APLICADA AO TIRO DESPORTIVO ISSF 6
2. OS ELEMENTOS TECNICOS ESTRUTURANTES DE TODAS AS DISCIPLINAS DA ISSF NA MODALIDADE DE TIRO DE 29 5
PISTOLA 1
3. OS ELEMENTOS TECNICOS ESTRUTURANTES DE TODAS AS DISCIPLINAS DA ISSF NA MODALIDADE DE TIRO DE 35 5
CARABINA 1
4. AS PARTICULARIDADES E CARACTERISTICAS DAS DISCIPLINAS DA ISSF DA MODALIDADE DE TIRO DE PISTOLA 9

AS PARTICULARIDADES E CARACTERISTICAS DAS DISCIPLINAS DA ISSF DA MODALIDADE DE TIRO DE CARABINA

A SEGURANCA E A SUA IMPORTANCIA NA MODALIDADE DE TIRO ISSF

REGRAS E REGULAMENTOS TECNICOS DE TIRO ISSF DE PISTOLA

REGRAS E REGULAMENTOS TECNICOS DE TIRO ISSF DE CARABINA

. CONDIGOES CLIMATERICAS E OS SEUS EFEITOS NA PERFORMANCE NO TIRO DESPORTIVO ISSF DE CARABINA

. TREINO FiSICO ESPECIFICO PARA A MODALIDADE DE TIRO DESPORTIVO ISSF DE PISTOLA E CARABINA

. PREVENGCAO E CARACTERIZAGAO DAS LESOES ESPECIFICAS NA MODALIDADE DE TIRO DESPORTIVO ISSF DE

CONDICOES CLIMATERICAS E OS SEUS EFEITOS NA PERFORMANCE NO TIRO DESPORTIVO ISSF DE PISTOLA 2

PISTOLA E CARABINA

Total B
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UNIDADE DE FORMAGAO /

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO DESPORTIVO ISSF

1.Psicologia aplicada ao Tiro Desportivo ISSF

GRAU DE FORMAGAO_ I

1.1. PSICOLOGIA APLICADA AO TIRO DESPORTIVO ISSF

6 2/4

SUBUNIDADE 1.

Total 6

11. Psicologia aplicada ao Tiro Desportivo ISSF

1.1.1. Prepara¢ao mental para a modalidade de tiro ISSF de Pistola e carabina

a. Generalidades sobre preparacdo mental no tiro desportivo ISSF

b. A concentragao e atencao
c. ADisciplina mental
d. O stress e a ansiedade na competicao

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Demonstrar e explicar a importancia do treino mental

- Referir e demonstrar a importancia que a concentracdo
e a atengado tém na performance do tiro desportivo ISSF

- Explicar e demonstrar os principais efeitos do stress e
ansiedade no desempenho do tiro desportivo ISSF

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica, explica e demonstra a importancia do
treino psicoldgico como fator que potencializa o
desempenho dos atletas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

O formador deverd ter uma licenciatura em psicologia e simultaneamente ser detentor de

PERFIL DO FORMADOR uma especialidade em psicologia do desporto nomeadamente especialidade avancada

da Ordem dos Psicélogos Portugueses, pés-graduagao, mestrado ou doutoramento

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO DESPORTIVO ISSF

UNIDADE DE FORMAGAO /

2.0s elementos técnicos estruturantes
de todas as disciplinas da ISSF na
modalidade de Tiro de Pistola

GRAU DE FORMAGAO_ I
B DAD ORA
2.1. AESCOLHA DAS MUNIGOES 5 2/3
2.2. ARESPIRAGAO 4 2/2
2.3. APOSTURA 4 2/2
2.4. OEMPUNHAMENTO 3 1/2
2.5. ENQUADRAMENTO E ORIENTAGAO COM O ALVO 2 1/1
2.6. APONTARIA 2 1/1
2.7. ODISPARO 45 15/3
2.8. OSEGUIMENTO (FOLLOW-THROUGH) 1 1/0
2.9. ASEQUENCIA DO DISPARO 4 2/2
Total 9

SUBUNIDADE 1. o
21. A escolha das municoes

2.1.1. Atestagem das municdes em todas as disciplinas da ISSF na modalidade de tiro de Pistola

a.

e ™ 0o o N o

A necessidade de testar as muni¢oes

A escolha das municées

Os fatores responsaveis pelo tamanho do agrupamento dos impactos dos projeteis no alvo
As diferentes formas de testar as municoes

Locais por onde a pistola é colocada no torno para testagem

A velocidade do projétil e a sua repercussdo no agrupamento

A selecdo das municdes e a sua relagdo com o melhor funcionamento da pistola
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO DESPORTIVO ISSF

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Argumentar e justificar a necessidade de testar e escolher
as municoes

- Fundamentar os fatores responsaveis pelo tamanho do
agrupamento dos impactos dos projeteis no alvo

- Explicar e demonstrar as diferentes formas de testar
municoes

« Explicar e demonstrar como medir a velocidade dos pro-
jeteis, assim como, os seus efeitos no agrupamento dos
impactos dos projeteis no alvo

« Fundamentar e demonstrar a relacdo existente entre o
diferente tipo de municdes e o correto funcionamento da
pistola

CRITERIOS DE EVIDENCIA

» Reconhece a necessidade de testar e selecionar as
munigdes que garantam o melhor agrupamento dos
impactos dos projeteis no alvo, assim como garantam
o melhor funcionamento da arma

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste pratico
« Teste escrito

SUBUNIDADE 2.

22. A respiracao
2.2.1.

a. Generalidades sobre a técnica da respiracédo

. Técnicas de respiragao

A respiracao no processo de disparo em todas as disciplinas da ISSF na modalidade de tiro de pistola

. Arespiracao no processo disparo em todas as disciplinas da ISSF na modalidade de tiro de pistola

. Arespiracdo e a sua coordenacdo durante a acdo técnica na sequéncia de disparo

b
C
d. Exercicios de respiracdo
e
f

A respiracao e a sua relacdo com as diferentes dindmicas de precisao e velocidade

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Justificar e interpretar aimportancia que a técnica de respi-
racdo tem no processo de disparo e consequentemente
na sua performance em cada uma disciplinas da ISSF na
modalidade de tiro de pistola

« Enunciar algumas técnicas de respiracdo e contextualiza-
las no contexto do disparo em cada uma disciplinas da
ISSF na modalidade de tiro de pistola

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Enuncia e explica e demonstra de que forma, as
praticas de algumas técnicas de respiracdo podem
contribuir para reduzir o stress e a ansiedade do
atleta e como isso pode contribuir para o aumento da
performance do atirador

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste pratico
« Teste escrito

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 3.

23. A postura

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO DESPORTIVO ISSF

2.3.1. APostura corporal para a construcdo da posicdo em todas as disciplinas da ISSF na modalidade de tiro de

pistola

A postura dos pés

. A Postura das pernas

A Postura do tronco

. A postura do braco direito

A postura do brago esquerdo
A posicao da cabeca

@ - o an T o

. A posicao da méo que efetua o disparo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Nomear, demonstrar e analisar todos os elementos
técnicos da postura corporal para a correta construcao
da posi¢ao de tiro em todas as disciplinas da ISSF da
modalidade de tiro de pistola

- Relacionar todos os elementos técnicos da postura
corporal, para a construcédo da correta posicao de tiro
com o objetivo fundamental da obtencdo da méxima
performance em todas as disciplinas da ISSF da
modalidade de tiro de pistola

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Evidencia e relaciona os elementos técnicos da postura
corporal para a construcao da posicao de tiro de pistola como
um fator basilar na obtencdo da maxima performance, em
cada uma das disciplinas da ISSF da modalidade de tiro
de pistola atendendo as suas particularidades na postura
quanto a posicao dinamica e posicdo de precisdo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste pratico
« Teste escrito

SUBUNIDADE 4.

24.0 empunhamento

2.4.1. Empunhamento da pistola em todas as suas disciplinas da ISSF

a. Generalidades sobre a importancia do correto empunhamento de uma pistola em todas as disciplinas

da ISSF

b. Técnica do empunhamento de uma pistola

c. O punho e os seus ajustamentos

d. Arelacdo existente entre o conforto do empunhamento, a correta resisténcia do gatilho e a estabilidade

com a performance do disparo

e. O empunhamento e o ressalto da pistola nas disciplinas de bala e de ar comprimido

f. Os diferentes tipos de punhos em cada uma das disciplinas da ISSF da modalidade de tiro de pistola

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Explicar e demonstrar como empunhar corretamente
uma pistola em todas as suas disciplinas da ISSF

« Explicar e demonstrar a relacdo existente entre o correto
empunhamento de uma pistola e a performance do
disparo em todas as disciplinas da ISSF de bala e de ar
comprimido

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

» Demonstra ter um conhecimento genérico de como
se empunha corretamente uma pistola, distingue os
diferentes tipos de punhos assim como reconhece a
importancia que um correto empunhamento de uma
pistola tem quanto a garantia de um gesto técnico eficaz
durante o processo de disparo



1./

>> Continuagao

« Explicar e demonstrar a relagcdo existente entre o empu-
nhamento e o ressalto da pistola em todas as suas disci-
plinas da ISSF

« Referir e distinguir os diferentes tipos de punhos de pisto-
la em cada uma das suas disciplinas da ISSF

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO DESPORTIVO ISSF

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste pratico
- Teste escrito

SUBUNIDADE 5.

25. Enquadramento e orientacao com o alvo

2.5.1. Aposicdo natural de tiro ou ponto zero em todas as disciplinas da ISSF da modalidade de tiro de pistola

a. Ponto zero - controlo e corregoes
b. Desvios verticais e horizontais
c. Linhas de espaco e orientacao

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Explicar e demonstrar como realizar o controlo e correcdes
da sua posicdo quando se enquadra com o alvo

- Distinguir e demonstrar a importancia da utilizacdo
do desvio verticais e horizontais no enquadramento e
orientagdo com o alvo

« Referir aimportancia que as linhas de espaco e orientagcao
tém quanto ao enquadramento e orientagcdo com o alvo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Evidencia e distingue a importancia que um bom
enquadramento e orientacdo com o alvo tem quanto a
performance da execucéo técnica dos disparos

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

SUBUNIDADE 6.

26. A pontaria
2.6.1.
Generalidades sobre pontaria
. Tipo de miras
. O aparelho de pontaria

. A técnica das miras

a.
b

d

d. Alimagem das miras
e

f. A zona de pontaria (aiming area)
g

. Ajudas oticas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

Os fundamentos do processo de pontaria em todas as disciplinas da ISSF na modalidade de tiro de pistola



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 3 ESPECIFICA
TIRO DESPORTIVO ISSF

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Identificar e diferenciar todos os elementos relacionados | - Identifica e diferencia cada um dos elementos consti-
com o processo de pontaria nas disciplinas da ISSF na tuintes do processo de pontaria nas disciplinas da
modalidade de tiro de pistola ISSF na modalidade de tiro de pistola, evidenciando

« Relacionar todos os elementos relacionados com o de que forma a associacao correta desses elementos
processo de pontaria com a sua correta execucdo técnica contribui para o bom desempenho do atirador du-
durante o processo de disparo rante o processo de pontaria e demonstra o papel

« Demonstrar conhecer aimportancia das ajudas 6ticas fundamental que as ajudas 6ticas tém, assim como

como fator relevante na performance do disparo em todas | enumera as suas diferentes caracteristicas
as disciplinas da ISSF da modalidade de tiro de pistola

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste pratico
« Teste escrito

SUBUNIDADE7.
27.0 disparo
2.7.1. Atécnica de disparo em todas as disciplinas da ISSF na modalidade de tiro de pistola
a. Ateoria do disparo
. A preparacado do gatilho
Os pontos de pressao no gatilho e os seus efeitos
. O acionamento do gatilho
O uso do scatt na analise e interpretacdo do disparo
A duragao do disparo

a - 0o o N T

. Arotina do disparo

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar e descrever os aspetos técnicos relacionados com
a técnica de disparo considerando as particularidades de
todas as disciplinas da ISSF da modalidade de tiro de pistola

« Utilizar o Scatt para a andlise e interpretacdo do disparo

« Enumerar a importancia da rotina do disparo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e descreve os aspetos técnicos relacionados
com a técnica de disparo em todas as disciplinas da
ISSF da modalidade de tiro de pistola, podendo usar o
Scatt para uma melhor interpretagado e analise da acao
do disparo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste pratico
« Teste tedrico

SUBUNIDADE 8.

28.0 seguimento (Follow-through)

2.8.1. O seguimento (Follow-through) e a sua andlise em todas as disciplinas da ISSF na modalidade de tiro de pistola
a. Os pontos essenciais do seguimento (follow-through)

b. Aanalise e anuncio do tiro apds o disparo

c. O follow-through e o movimento do cano da arma

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO DESPORTIVO ISSF

14

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Enunciar os pontos essenciais do seguimento (follow-
through) em todas as disciplinas da ISSF na modalidade
de tiro de pistola

- Demonstrar e explicar aimportancia da andlise e antincio
do tiro apds o disparo, em todas as disciplinas da ISSF da
modalidade de tiro de pistola

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Enuncia e descreve cada um dos pontos essenciais
relacionados com o seguimento (follow-through), em
todas as disciplinas da ISSF na modalidade de tiro de
Pistola, justificando a sua relevancia no processo de
disparo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

SUBUNIDADE 9.

29. A sequéncia do disparo
29.1.
modalidade de tiro de pistola

Os elementos técnicos de uma sequéncia, durante o processo do disparo em todas as disciplinas da ISSF na

A garantia do posicionamento/enquadramento

. Afase de preparacdo
. Avisualizacdo
. O Levantamento

Preparacao do gatilho e a estabilizagcao
. Odisparo

a.
b
C
d
e. Adescida da arma até a zona de pontaria (aiming area)
f.
9
h

. Manutengdo da postura/ seguimento (follow-through) e o recuo da pistola, principalmente nas disciplinas

da ISSF de bala

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Enunciar os elementos técnicos essenciais de uma
sequéncia, para a realizacdo de cada tiro em todas as
disciplinas da ISSF na modalidade de tiro de pistola

- Relacionar e demonstrar a relevancia que a coordenacao
e execucao correta dos elementos técnicos de uma
sequéncia tém na realizacdo de um disparo

- Descrever aimportancia que o follow-through tem na
sequéncia de cada disparo

- Descrever, acentuar e relacionar a postura/seguimento
(follow through), considerando o recuo da pistola prin-
cipalmente nas disciplinas da ISSF de bala

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Enumera os elementos essenciais de uma sequéncia
para o processo de disparo, demonstrando a relevancia
que existe quanto ao desempenho do atirador, perante
uma boa execucao técnica e bem coordenada entre os
seus elementos

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste prético
« Teste escrito

PERFIL DO FORMADOR

O formador devera possuir o TPTD de Grau lll na modalidade de tiro desportivo ISSF e
apresentar experiéncia comprovada, no minimo de 2 anos, como treinador, num clube ou
associacdo de tiro desportivo ISSF

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

3.0s elementos técnicos estruturantes de
todas as disciplinas da ISSF na modalidade
de tiro de carabina

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO DESPORTIVO ISSF

GRAU DE FORMAGAO_ I
B DAD ORA

3.1. AESCOLHA DAS MUNIGOES 5 2/3
3.2. ARESPIRAGCAO 4 2/2
3.3. APOSTURA COM CARABINA 50M E 300M TRES POSICOES - POSICAO DE DEITADO 3 15/15
3.4. APOSTURA COM CARABINA 50M E 300M TRES POSICOES E CARABINA DE 3 15/15

AR COMPRIMIDO 10M - POSICAO DE PE =20
3.5. APOSTURA COM CARABINA 50M E 300M TRES POSICOES - POSICAO DE JOELHO 3 15/1,5
3.6. O EMPUNHAMENTO 3 1/2
3.7. ENQUADRAMENTO E ORIENTAGAO COM O ALVO 25 1/1,5
3.8. APONTARIA 35 15/2
3.9. ODISPARO 35 15/2
3.10. O SEGUIMENTO (FOLLOW THROUGH) 2 1/1
3.11. ASEQUENCIA DO DISPARO B 15/15

SUBUNIDADE 1. o
3.1. A escolha das municoes

3.1.1. Atestagem das muni¢Oes em todas as disciplinas da ISSF na modalidade de tiro de carabina

a. A necessidade de testar as muni¢oes
. A escolha das municdes

Total

. Os fatores responsaveis pelo tamanho do agrupamento dos impactos dos projeteis no alvo

. Locais por onde a carabina é colocada no torno para testagem

A velocidade do projétil e a sua repercussdo no agrupamento

b
C
d. As diferentes formas de testar as municoes
e
f.
9

. A selecdo das municdes e a sua relacdo com o melhor funcionamento da carabina

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO DESPORTIVO ISSF

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Argumentar e justificar a necessidade de testar e escolher
as munigoes

- Fundamentar os fatores responsaveis pelo tamanho do
agrupamento dos impactos dos projeteis no alvo

- Explicar e demonstrar as diferentes formas de testar
munigoes

« Explicar e demonstrar como medir a velocidade dos
projeteis, assim como, os seus efeitos no agrupamento
dos impactos dos projeteis no alvo

- Fundamentar e demonstrar a relacdo existente entre o
diferente tipo de munic¢des e o correto funcionamento
da carabina

CRITERIOS DE EVIDENCIA

» Reconhece a necessidade de testar e selecionar as
munigdes que garantam o melhor agrupamento dos
impactos dos projeteis no alvo, assim como garantam
o melhor funcionamento da arma

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste pratico
« Teste escrito

SUBUNIDADE 2.

32. A respiracao
3.2.1.

a. Generalidades sobre a técnica da respiracdo

. Técnicas de respiracao

. Exercicios de respiracdo

oo 0T

A respiracdo no processo de disparo em todas as disciplinas da ISSF na modalidade de tiro de carabina

A respiracdo no processo disparo em todas as disciplinas da ISSF na modalidade de tiro de carabina

A respiracao e a sua coordenacao durante a acdo técnica na sequéncia de disparo
A respiracdo e a sua relagdo com as dinamicas das diferentes disciplinas de carabina

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Justificar e interpretar a importancia que a técnica de
respiracdo tem no processo de disparo e consequente-
mente na sua performance em cada uma disciplinas da
ISSF na modalidade de tiro de carabina

- Enunciar algumas técnicas de respiracéo e contextualiza-
las no contexto do disparo em cada uma disciplinas da
ISSF na modalidade de tiro de carabina

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Enuncia e explica e demonstra de que forma, as
préticas de algumas técnicas de respiracdo podem
contribuir para reduzir o stress e a ansiedade do
atleta e como isso pode contribuir para o aumento da
performance do atirador

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste pratico
- Teste escrito

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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33. A Postura com carabina 50m e 300m trés posicoes

- posicao de deitado

3.3.1. A construgao da posicao bésica para tiro com carabina em todas as disciplinas da ISSF de 50m e 300m na

posicdo de deitado

a. A construcdo da posicao de deitado — pontos criticos em cada uma das partes do corpo: o tronco; pernas

e pés; area do ombro e a cabeca; o braco direito, cotovelo e pulso (braco do gatilho); o braco esquerdo,

o cotovelo e a mao (brago que suporta a carabina)

b. Diferentes variagdes angulares do corpo na posicao de deitado e a sua orientacdo com o alvo

c. Aaltura da posicao — Alta, média e baixa

d. A consisténcia da construcao da posicdo de deitado: o ajuste do equipamento; a manutencdo da

estabilidade da posicdo e a marcacdo do equipamento

. O uso e colocagao da bandoleira

> Q o

. Tensdo muscular e vibragdes

Particularidades sobre a utilizacdo da bandoleira na posicéo de deitado
A aproximacao ao alvo na posicao de deitado

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Nomear, demonstrar e analisar todos os elementos técni-
cos da postura corporal para a correta construcdo da po-
sicdo de tiro em todas as disciplinas da ISSF de carabina
50m e 300m trés posicdes, na posicao de deitado

« Relacionar todos os elementos técnicos da postura cor-
poral, na posicao de deitado, para a construcdo da correta
posicao de tiro com o objetivo fundamental da obtencdo
da maxima performance na técnica do disparo

« Demonstrar e explicar como colocar a bandoleira

- Evidenciar a importancia da utilizacdo da bandoleira

- Justificar os efeitos das diferentes tensdes musculares e
vibragdes na performance da técnica do disparo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Evidencia e relaciona os elementos técnicos da postura
corporal para a construcdo da posicdo de tiro em
todas as disciplinas de carabina 50m trés posicdes, na
posicao de deitado como um fator basilar na obtencao
da méxima performance do atirador

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste pratico
- Teste escrito

SUBUNIDADE 4.

34. A Postura com carabina 50m e 300m trés posicoes e
carabina de ar comprimido 10m - Posicao de Pé

3.4.1. AConstrucédo da posicao basica para tiro de carabina nas disciplinas da ISSF de 50m e 300m trés posicdes e

para tiro com carabina de ar comprimido 10m relativamente a posicdo de pé

a. A construcao da posicao de pé: vista lateral e vista frontal

b. A construcao da posicao de pé — pontos criticos em cada uma das partes do corpo: pernas e pés; area do

quadril; tronco cabeca e olhos; braco esquerdo, cotovelo e méo (brago que suporta a arma); brago

direito, pulso e mdo (mao do gatilho)

c. Os pontos criticos da posicao de pé: o uso da estrutura esquelética do corpo; o centro de gravidade do

sistema carabina-Corpo e o equilibrio

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO DESPORTIVO ISSF

d. Norma e variagdes na posicao de pé: posicao vertical, posicao inclinada e posicao curvada

e. O treino do equilibrio e a sua importancia

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Nomear, demonstrar e analisar todos os elementos técni-
cos da postura corporal para a correta construcdo da
posicao de tiro nas disciplinas da ISSF de carabina 50m
e 300m trés posicoes e na disciplina de carabina de ar
comprimido 10m, relativamente a posicao de pé

- Relacionar todos os elementos técnicos da postura
corporal, para a construcdo da correta posicdo de tiro
com o objetivo fundamental da obtencdo da maxima
performance na técnica de disparo

- Justificar a relevancia do treino do equilibrio com fator
determinante na obtencdo da maxima performance na
técnica de disparo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Evidencia e relaciona os elementos técnicos da postura
corporal para a construcdo da posicdo de tiro de ca-
rabina de ar comprimido 10m (em pé), carabina 50m
e 300m trés posi¢des, relativamente a posicao de
pé, como um fator basilar na obtencdo da maxima
performance do atirador

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste pratico
« Teste escrito

SUBUNIDADE 5.

3s. A Postura com carabina 50m e 300m trés posicoes

- Posicao de joelho
3.5.1.
relativamente a posicdo de joelhos

A Construcao da posicao bésica para tiro de carabina nas disciplinas da ISSF de 50m e 300m trés posicoes,

a. A construcao da posicao de joelho — pontos criticos em cada uma das partes do corpo: perna esquerda e pé;

a perna direita e pé; tronco e posicao do centro de gravidade; o braco esquerdo o cotovelo e mao

b. Pontos criticos da posicao de joelhos: relaxamento e 6tima tensdo muscular; centro de gravidade da

posicdo e a construcao de uma posicao estavel e confortavel através do treino em “seco” e treino “vivo”

c. Ouso e colocacdo da bandoleira na posicéo de joelhos

d. O equilibrio e o salto do cano da carabina
e. A colocacdo e ajuste do rolo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Nomear, demonstrar e analisar todos os elementos técni-
cos da postura corporal para a correta construcdo da
posicao de tiro na disciplina de carabina 50m e 300m trés
posicdes, na posicao de joelhos

« Relacionar todos os elementos técnicos da postura corporal,
para a construcdo da correta posicao de tiro com o objetivo
fundamental da obtencdo da méxima performance na
técnica do disparo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Evidencia e relaciona os elementos técnicos da postura
corporal para a construcdo da posicdo de tiro de
carabina 50m e 300m trés posi¢oes, na posicao de
joelhos como um fator basilar na obtencédo da méaxima
performance do atirador
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- Demonstrar e explicar como colocar a bandoleira - Evidencia e relaciona os elementos técnicos da postura

- Evidenciar aimportancia da utilizacdo da bandoleira corporal para a construcao da posicéo de tiro de

- Justificar a relevancia do treino do equilibrio com fator carabina 50m e 300m trés posicdes, na posicao de
determinante na obtencdo da maxima performance na joelhos como um fator basilar na obtencdo da maxima

técnica de disparo performance do atirador
- Justificar aimportancia da utilizagao do rolo e demonstrar
como colocar o rolo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste pratico
- Teste escrito

SUBUNIDADE 6.
36.0 empunhamento
3.6.1. Empunhamento da carabina em todas as suas disciplinas da ISSF
a. Generalidades sobre aimportancia do correto empunhamento de uma carabina
b. Técnica do empunhamento de uma carabina: Relacdo entre o gatilho a méo e o punho; a posicao do
antebraco; a distancia entre o dedo e o gatilho; o alinhamento do dedo e contacto do dedo com o gatilho
c. A posicao do punho e os seus ajustamentos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Demonstrar genericamente a importancia do correto - Demonstra ter um conhecimento genérico de como se
empunhamento da carabina, considerando todas as empunha corretamente uma carabina, considerando
disciplinas da ISSF de carabina todas as disciplinas da ISSF da modalidade de tiro de

- Explicar e demonstrar como empunhar corretamente carabina, assim como reconhece a importancia que
uma carabina, tendo em consideracao todos os esse correto empunhamento tem quanto a garantia de
procedimentos técnicos, considerando cada uma das um gesto técnico eficaz durante o processo de disparo

disciplinas da ISSF

- Explicar e demonstrar e criticar as diferentes posi¢coes
do punho de uma carabina e os seus respetivos
ajustamentos

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste pratico
« Teste escrito

SUBUNIDADE 7.
37. Enquadramento e orientacao com o alvo
3.7.1. Aposicdo natural de tiro ou ponto zero em todas as disciplinas da ISSF da modalidade de tiro de carabina
a. Como encontrar a posicao natural ou o ponto zero em cada uma das posicdes nas disciplinas da ISSF
de carabina
b. Controlo e correcao da posicao natural ou ponto zero

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO DESPORTIVO ISSF

c. Correcdes com a cabega, membros superiores e inferiores relativamente ao enquadramento com o alvo

nas posicoes de deitado de pé e de joelhos

d. Ponto zero ou posicdo natural - ajustes de altura

e. Ponto zero ou posicdo natural - corre¢des de alturas

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Explicar e demonstrar como encontrar, controlar e corrigir
a posicao natural ou o ponto zero em cada uma das disci-
plinas da ISSF de carabina

- Demonstrar como fazer as corre¢des com o corpo relati-
vamente ao enquadramento com o alvo nas diferentes
posicdes de deitado de pé e de joelhos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Evidencia e demonstra como o atirador se enquadra e
orienta com o alvo, fazendo os respetivos ajustamentos
e corregbes relativamente a todas as disciplinas da ISSF
da modalidade de carabina nas diferentes posicoes de
deitado, de pé e de joelhos

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste pratico
« Teste escrito

SUBUNIDADE 8.

38. A pontaria

3.8.1. Osfundamentos do processo de pontaria em todas as disciplinas da ISSF da modalidade de tiro de carabina

a. Generalidades sobre pontaria em carabina

Tipo de miras
Iris e filtros

Qe o an o

i. A zona de pontaria (aiming area)
j. Ajudas 6ticas

. Origens e particularidades dos aparelhos de pontaria
Pré-requisitos para uma efetiva e consistente aiming
. Tipos de tunel de mira, ponto de mira e anel e didpter e a sua correlagdo com o centro do alvo

. As componentes de imagem correta das miras/alvo (miras anteriores e posteriores)
. O processo do correto alinhamento das miras

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e diferenciar todos os elementos relacionados
com o processo de pontaria nas disciplinas da ISSF na
modalidade de tiro de carabina

- Relacionar todos os elementos relacionados com o pro-
cesso de pontaria com a sua correta execucao técnica
durante o processo de disparo

- Salientar a importancia das ajudas éticas como fator rele-
vante na performance do disparo em todas as disciplinas
da ISSF da modalidade de tiro de carabina

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- ldentifica e diferencia cada um dos elementos consti-

tuintes do processo de pontaria nas disciplinas da
ISSF na modalidade de tiro de carabina, evidenciando
de que forma a associacéo correta desses elementos
contribui para o bom desempenho do atirador du-
rante o processo de pontaria e demonstra o papel
fundamental que as ajudas 6ticas tém, assim como
enumera as suas diferentes caracteristicas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste pratico
« Teste escrito

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 9.

39.0 disparo
3.9.1.

a. Ateoria do disparo
. A preparacao do gatilho

. O acionamento do gatilho

A duracéo do disparo

a - o o N T

. Arotina do disparo

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO DESPORTIVO ISSF

A técnica de disparo em todas as disciplinas da ISSF da modalidade de tiro de carabina

Os pontos de pressao no gatilho e os seus efeitos

O uso do scatt na andlise e interpretacao do disparo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever os aspetos técnicos relacionados
com a técnica de disparo considerando as particularida-
des de todas as disciplinas da ISSF da modalidade de tiro
de pistola

- Utilizar o Scatt para a andlise e interpretacéo do disparo

« Enumerar a importancia da duracao e da rotina do disparo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e descreve os aspetos técnicos relacionados
com a técnica de disparo em todas as disciplinas da
ISSF da modalidade de tiro de pistola, podendo usar o
Scatt para uma melhor interpretacdo e analise da acéo
do disparo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste pratico
« Teste escrito

SUBUNIDADE 10.

310.0 seguimento (Follow-Through)

3.10.1. O seguimento (Follow-through) e a sua analise em todas as disciplinas da ISSF na modalidade de tiro de carabina

a. Os pontos essenciais do seguimento (follow-through)

b. Aandlise e anuncio do tiro apds o disparo

c. O follow-through e o movimento do cano da arma

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Enunciar os pontos essenciais do seguimento (follow-
through) em todas as disciplinas da ISSF na modalidade
de tiro de carabina

« Demonstrar e explicar a importancia da andlise e anincio
do tiro ap6s o disparo, em todas as disciplinas da ISSF da
modalidade de tiro de carabina

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Enuncia e descreve cada um dos pontos essenciais
relacionados com o seguimento (follow-through), em
todas as disciplinas da ISSF na modalidade de tiro de
carabina, justificando a sua relevancia no processo de
disparo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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3.10.1. Os elementos técnicos de uma sequéncia, durante o processo do disparo em todas as disciplinas da ISSF na

modalidade de tiro de carabina

. Avisualizagdo

Verificar a posi¢ao externa

. AVerificar o alinhamento das miras
Aproximagdo ao alvo

Segurar e controlar a carabina

. Controlo do gatilho e disparo

@ ™ an o

da ISSF de bala

A garantia do posicionamento/enquadramento

Manutencao da postura/ seguimento (follow-through) e o recuo da carabina, principalmente nas disciplinas

COMPETENCIAS DE SAIDA

» Enunciar os elementos técnicos essenciais de uma
sequéncia, para a realizacdo de cada tiro em todas as
disciplinas da ISSF na modalidade de tiro de carabina

« Relacionar e demonstrar a relevancia que a coordenacao
e execucao correta dos elementos técnicos de uma se-
quéncia tém na realizacdo de um disparo

« Descrever aimportancia que o follow-through tem na
sequéncia de cada disparo

- Descrever, acentuar e relacionar a postura/seguimento
(follow through), considerando o recuo da carabina prin-
cipalmente nas disciplinas da ISSF de bala

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Enumera os elementos essenciais de uma sequéncia
para o processo de disparo, demonstrando a relevancia
que existe quanto ao desempenho do atirador, perante
uma boa execucdo técnica e bem coordenada entre os
seus elementos

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste pratico
- Teste escrito

PERFIL DO FORMADOR

O formador devera possuir o TPTD de Grau lll na modalidade de tiro desportivo ISSF e
apresentar experiéncia comprovada, no minimo de 2 anos, como treinador, num clube ou
associacao de tiro desportivo ISSF
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UNIDADE DE FORMAGAO /

. As particularidades e caracteristicas das
disciplinas da ISSF da modalidade de tiro
de pistola

GRAU DE FORMAGAO_ I
B DAD ORA

4.1. AS PARTICULARIDADES DAS DISCIPLINAS DA ISSF NA MODALIDADE DE TIRO DE PISTOLA 3 2/1

4.2. CARACTERISTICAS TECNICAS GERAIS DAS DISCIPLINAS DA ISSF DA MODALIDADE DE TIRO
4L 2/2

DE PISTOLA
4.3. PROJETEIS USADOS NAS DIFERENTES DISCIPLINAS DE TIRO DA ISSF DE PISTOLA 2 1/1
Total S

SUBUNIDADE 1.

aa. As particularidades das disciplinas da ISSF na modalidade
de tiro de pistola
4.1.1. Particularidades de todas as disciplinas da ISSF na modalidade de tiro de pistola
a. As particularidades da pistola de ar comprimido 10m
. As particularidades da pistola de 25m
As particularidades da pistola de velocidade 25m
. As particularidades da Pistola de 50m
Particularidade da Pistola de Percusséo Central 25m
Particularidade da Pistola Standard 25m

oo 0T

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever e enunciar a importancia e as particularidades | - Descreve e enuncia as particularidades de cada uma
de todas as disciplinas da ISSF da modalidade de tiro de das disciplinas da ISSF da modalidade de tiro de
pistola pistola, justificando a relevancia de cada uma dessas

« Reconhecer e identificar quais as particularidades particularidades
técnicas mais notaveis em cada uma das disciplinas da
ISSF da modalidade de tiro de pistola, bem como as
correspondentes adaptacdes a serem consideradas para
se atingir o nivel mais elevado possivel em cada uma
delas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito
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SUBUNIDADE 2.
a2.Caracteristicas técnicas gerais das disciplinas da ISSF da
modalidade de tiro de pistola
4.2.1. As caracteristicas técnicas de todas as disciplinas da ISSF na modalidade de tiro de Pistola
a. As caracteristicas técnicas gerais da pistola de ar comprimido 10m
b. As caracteristicas técnicas gerais da pistola de velocidade 25m
c. Caracteristicas técnicas gerais da pistola de 25 m
d. Caracteristicas gerais da Pistola de Percusséo Central de 25 m
e. Caracteristicas gerais da pistola de 50 m
f. Caracteristicas gerais da Pistola Standard
g. Caracteristicas dos punhos de pistola
h. Regulagdes dos punhos de pistola
i. As principais partes de uma pistola

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Enunciar as caracteristicas gerais de todas as disciplinas
da ISSF da modalidade de tio de pistola

- Demonstrar e descrever as caracteristicas gerais e
regulacdes dos diversos punhos de pistola, utilizados
em todas as suas disciplinas da ISSF

« Enunciar as principais partes de uma pistola, conside-
rando todas as suas disciplinas da ISSF

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Explica e demonstra as caracteristicas gerais das
pistolas utilizadas em todas as suas disciplinas da ISSF,
assim como enuncia as principais divisdes de uma
pistola

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

SUBUNIDADE 3.

a3. Projeteis usados nas diferentes disciplinas de tiro da ISSF

de Pistola

4.3.1. Tipo de projeteis permitidos em todas as disciplinas da ISSF na modalidade de tiro de pistola
a. Tipo de projeteis permitidos em todas as disciplinas da ISSF da modalidade de tiro de pistola com bala
a. Tipo de projeteis permitidos nas disciplinas da ISSF na modalidade de tiro de pistola de ar comprimido

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Enunciar e descrever todos os tipos de projeteis per-
mitidos em todas as disciplinas da ISSF da modalidade
de tiro de pistola com bala e com ar comprimido

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Enuncia e descreve todos os tipos de projeteis per-
mitidos em todas as disciplinas da ISSF da modalidade
de tiro de pistola com bala e com ar comprimido

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Teste escrito

PERFIL DO FORMADOR

O formador devera possuir o TPTD de Grau lll na modalidade de tiro desportivo ISSF e
apresentar experiéncia comprovada, no minimo de 2 anos, como treinador, num clube ou
associacdo de tiro desportivo ISSF
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5. As particularidades e caracteristicas das
disciplinas da ISSF da modalidade de tiro

de carabina

GRAU DE FORMAGAO_ I
B DAD ORA

5.1. PARTICULARIDADES DAS DISCIPLINAS DA ISSF NA MODALIDADE DE TIRO DE CARABINA 3 2/1

5.2. CARACTERISTICAS TECNICAS GERAIS DAS DISCIPLINAS DA ISSF DA MODALIDADE DE
4L 2/2

CARABINA
5.3. PROJETEIS USADOS NAS DIFERENTES DISCIPLINAS DE TIRO DA ISSF DE CARABINA 2 1/1
Total S

SUBUNIDADE 1.

sa. Particularidades das disciplinas da ISSF na modalidade

de tiro de carabina

5.1.1. Particularidades de todas as disciplinas da ISSF na modalidade de tiro de carabina

m oo n T

As particularidades da disciplina de carabina 50m trés posicoes

. As particularidades da disciplina de carabina 50m Deitado

As particularidades da disciplina de carabina 300 metros trés posicoes

. As particularidades da disciplina de carabina 300 metros deitado

As particularidades da disciplina de carabina Standard 300 metros trés posi¢oes
As particularidades da disciplina de carabina de ar comprimido 10m

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever e enunciar a importancia e as particularidades
de todas as disciplinas da ISSF da modalidade de tiro de
carabina

- Reconhecer e identificar quais as particularidades
técnicas mais notaveis em cada uma das disciplinas da
ISSF da modalidade de tiro de carabina, bem como as
correspondentes adaptacdes a serem consideradas para se
atingir o nivel mais elevado possivel em cada uma delas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve e enuncia as particularidades de cada uma
das disciplinas da ISSF da modalidade de tiro de
carabina, justificando a relevancia de cada uma dessas
particularidades

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito
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s2. Caracteristicas técnicas gerais das disciplinas da ISSF da

modalidade de carabina

5.2.1. As caracteristicas técnicas gerais de todas as disciplinas da ISSF na modalidade de tiro de carabina

a. As caracteristicas técnicas gerais da carabina 50m trés posicdes

. Caracteristicas dos punhos de carabina

SKQ o a0 o

. Regulagées dos punhos de carabina
i. As principais partes de uma carabina

. As caracteristicas técnicas gerais da carabina 50m Deitado

As caracteristicas técnicas gerais da carabina 300 metros trés posi¢des

. As caracteristicas técnicas gerais da carabina 300 metros deitado

As caracteristicas técnicas gerais da carabina Standard 300 metros trés posicdes
As caracteristicas técnicas gerais da carabina de ar comprimido 10m

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Enunciar as caracteristicas gerais de todas as disciplinas
da ISSF da modalidade de tio de carabina

- Demonstrar e descrever as caracteristicas gerais e regu-
lagdes dos diversos punhos de carabina, utilizados em
todas as suas disciplinas da ISSF

- Enunciar as principais partes de uma carabina, conside-
rando todas as suas disciplinas da ISSF

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Explica e demonstra as caracteristicas gerais das
carabinas utilizadas em todas as suas disciplinas da
ISSF, assim como enuncia as principais divisdes de uma
carabina

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

SUBUNIDADE 3.

s3. Projéteis usados nas diferentes disciplinas de tiro da ISSF

de carabina
5.3.1.

Tipo de projeteis permitidos em todas as disciplinas da ISSF na modalidade de tiro de carabina

a. Tipo de projeteis permitidos em todas as disciplinas da ISSF da modalidade de tiro de carabina com bala

b. Tipo de projeteis permitidos nas disciplinas da ISSF na modalidade de tiro de carabina de ar comprimido

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Enunciar e descrever todos os tipos de projeteis permi-
tidos em todas as disciplinas da ISSF da modalidade de
tiro de pistola com bala e com ar comprimido

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Enuncia e descreve todos os tipos de projeteis permi-
tidos em todas as disciplinas da ISSF da modalidade de
tiro de pistola com bala e com ar comprimido

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Teste escrito

PERFIL DO FORMADOR

O formador devera possuir o TPTD de Grau lll na modalidade de tiro desportivo ISSF e
apresentar experiéncia comprovada, no minimo de 2 anos, como treinador, num clube ou
associacdo de tiro desportivo ISSF

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
27 ESPECIFICA
TIRO DESPORTIVO ISSF

UNIDADE DE FORMAGAO /
6. A Seguranca e a sua importancia na
Modalidade de Tiro ISSF

GRAU DE FORMAGAO_ I

6.1. ASEGURANGA NA CARREIRA DETIRO 2 171

Total

SUBUNIDADE 1. ) )
61. A seguranca na carreira de tiro
6.1.1. Regras gerais de seguranca
a. Regras gerais de seguranca no uso de pistolas e carabinas na carreira de tiro
b. Seguranca no transporte das armas
c. Comandos na carreira de tiro
d. A seguranca dos atletas, juizes e espectadores nas carreiras de tiro

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Enunciar as regras gerais de seguranca no uso de pisto- | « Enumera e Explica as regras gerais de seguranca na
las e carabinas na carreira de tiro carreira de tiro e demonstra como as mesmas deverao

« Referir as condutas de seguranca no transporte de ar- ser cumpridas

mas na carreira de tiro, evidenciando a sua importancia
vital
« Conhecer os comandos enunciados nas carreiras de tiro,
reconhecendo a fulcral importancia do seu cumprimento
« Conhecer as regras de seguranca relativamente aos
atletas, juizes e espectadores nas carreiras de tiro

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste pratico
« Teste escrito

O formador devera possuir o curso de juiz arbitro na modalidade de tiro ISSF e apresentar
PERFIL DO FORMADOR experiéncia comprovada, no minimo de 2 anos, como juiz arbitro em arbitragens em
provas do calendario desportivo da FPT, com o minimo de 5 arbitragens anuais

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

28 ESPECIFICA
TIRO DESPORTIVO ISSF

UNIDADE DE FORMAGAO /
7.Regras e regulamentos técnicos de tiro
ISSF de Pistola

GRAU DE FORMAGAO_II
BUNIDAD ORA
7.1. REGRAS E REGULAMENTO TECNICOS DE TIRO ISSF DE PISTOLA 6 L/2
7.2. CARREIRAS DETIRO E SUAS EXIGENCIAS B 15/15
Total 9

SUBUNIDADE 1.
7a. Regras e regulamentos técnicos de tiro ISSF de pistola

7.1.1. Regras e Regulamentos técnicos ISSF para todas as disciplinas da ISSF na modalidade de tiro de pistola

a. Tipo de competicdes — regras especificas de todas as disciplinas da ISSF de tiro de pistola
b. Aaltura dos alvos
c. Tipo de alvos
d. Requisitos para os alvos de papel
e. Classificagdo dos alvos
f.  Controle dos equipamentos
g. Sessbes de controle de equipamentos e seus procedimentos
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar as regras especificas dos diferentes tipos de - Demonstra compreender as regras e regulamentos
competicdo relativas a todas as disciplinas da ISSF da técnicos relativamente a modalidade de tiro ISSF,
modalidade de tiro de pistola como fator essencial para nao recorrer em infracdo no
- Identificar e descrever as caracteristicas dos alvos utili- decurso de uma competicdo

zados em todas as disciplinas da ISSF na modalidade de
tiro de pistola

« Organizar sessdes de controle de equipamentos e 0s
seus procedimentos

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste prético
« Teste escrito

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 2.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO DESPORTIVO ISSF

72.Carreiras de tiro e suas exigéncias

7.2.1. Requisitos gerais de todas as carreiras de tiro em todas as disciplinas da ISSF da modalidade de tiro de pistola

a. Requisitos gerais de uma carreira de tiro de bala de 50 metros

b. Requisitos gerais de uma carreira de tiro de bala de 25 metros

c. Requisitos gerais de uma carreira de tiro de bala ISSF de 10 metros

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever os requisitos gerais de uma carrei-
ra de tiro de bala de 50 metros

- Identificar e descrever os requisitos gerais de uma carrei-
ra de tiro de bala de 25 metros

- Identificar e descrever os requisitos gerais de uma carrei-
ra de tiro de bala de 10 metros

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e descreve as regras gerais de todas as
carreiras de tiro em todas as disciplinas da ISSF da
modalidade de tiro de pistola

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

O formador deverd possuir o curso de juiz arbitro na modalidade de tiro ISSF e apresentar

PERFIL DO FORMADOR experiéncia comprovada, no minimo de 2 anos, como juiz arbitro em arbitragens em

provas do calendario desportivo da FPT, com o minimo de 5 arbitragens anuais

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO DESPORTIVO ISSF

8. Regras e regulamentos técnicos de tiro

ISSF de Carabina

GRAU DE FORMAGAO_ I

B DAD ORA
8.1. REGRAS E REGULAMENTO TECNICOS DE TIRO ISSF DE CARABINA 6 L/2
8.2. CARREIRAS DETIRO E SUAS EXIGENCIAS 3 15/15
Total 9

SUBUNIDADE 1.

s1. Regras e regulamentos técnicos de tiro ISSF de carabina

8.1.1. Regras e Regulamentos técnicos ISSF para todas as disciplinas da ISSF na modalidade de tiro de carabina

. Aaltura dos alvos
Tipo de alvos
. Requisitos para os alvos de papel
. Classificagdo dos alvos
Controle dos equipamentos

Q@ "~ m o n T o

Tipo de competicdes — regras especificas de todas as disciplinas da ISSF de tiro de carabina

. SessOes de controle de equipamentos e os seus procedimentos

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as regras especificas dos diferentes tipos de
competicéo relativas a todas as disciplinas da ISSF da
modalidade de tiro de carabina

- Identificar e descrever as caracteristicas dos alvos utiliza-
dos em todas as disciplinas da ISSF na modalidade de
tiro de carabina

« Organizar sessdes de controle de equipamentos e os
seus procedimentos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e descreve as regras e regulamentos técnicos
relativamente a modalidade de tiro ISSF, com fator
essencial para ndo recorrer em infracdo no decurso de
uma competicao

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste pratico
« Teste escrito

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 2.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO DESPORTIVO ISSF

s2. Carreiras de tiro e suas exigéncias

8.2.1. Requisitos gerais de todas as carreiras de tiro em todas as disciplinas da ISSF da modalidade de tiro de carabina

a. Requisitos gerais de uma carreira de tiro de bala de 300 metros

. Requisitos gerais de uma carreira de tiro de bala de 50 metros

b
c. Requisitos gerais de uma carreira de tiro de bala de 25 metros
d

. Requisitos gerais de uma carreira de tiro de bala ISSF de 10 metros

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Referir e identificar os requisitos gerais de todas as
carreiras de tiro existentes que sao utilizadas para a
realizacdo de todas as competicdes de tiro desportivo
da ISSF de carabina, nomeadamente de 300 metros, 50
metros, 25 metros e 10 metros

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e descreve as regras gerais de todas as
carreiras de tiro em todas as disciplinas da ISSF da
modalidade de tiro de carabina

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

O formador deverd possuir o curso de juiz arbitro na modalidade de tiro ISSF e apresentar

PERFIL DO FORMADOR experiéncia comprovada, no minimo de 2 anos, como juiz arbitro em arbitragens em

provas do calendario desportivo da FPT, com o minimo de 5 arbitragens anuais

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO DESPORTIVO ISSF

37

UNIDADE DE FORMAGAO /

o. Condicoes climatéricas e os seus efeitos
na performance na modalidade de tiro
desportivo ISSF de pistola

GRAU DE FORMAGAO_II

9.1. OEFEITO DAS CONDICOES CLIMATERICAS NA PERFORMANCE DO TIRO DESPORTIVO ISSF 2 1/1

SUBUNIDADE 1.

Total

91. 0 efeito das condicoes climatéricas na performance do tiro

desportivo ISSF

9.1.1. Arealizacdo do disparo em diferentes condi¢des climatéricas em todas as disciplinas da ISSF de bala na

modalidade de pistola

a. Os efeitos do vento na performance de cada disparo e a forma como diminuir o seu efeito

b. O efeito das alteragdes da luz relativamente ao alvo na performance de cada disparo e a forma como

contornar esses efeitos

c. O efeito da temperatura (muito frio ou muito calor) na performance de cada disparo e a forma como

contornar os seus efeitos, principalmente nos dias de muito calor ou muito frio

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os efeitos que o vento pode provocar na
performance de cada disparo considerando as dife-
rentes distancias (50 e 25 m) a que o alvo se encontra
do atirador e identificar solugdes para reduzir os seus
efeitos

- Identificar os efeitos que as alteragdes da luz podem
provocar na performance de cada disparo, assim como
identificar solu¢des para contornar esses efeitos

- Enumerar o efeito da temperatura na performance de
cada disparo e a forma como contornar os seus efeitos
(muito calor ou muito frio)

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e descreve os principais efeitos das condi-
¢Oes climatéricas na performance de cada disparo,
em todas as disciplinas da ISSF na modalidade de tiro
de pistola, assim como identifica formas de contornar
esses efeitos

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Teste escrito

PERFIL DO FORMADOR

O formador devera possuir o TPTD de Grau lll na modalidade de tiro desportivo ISSF e
apresentar experiéncia comprovada, no minimo de 2 anos, como treinador, num clube ou
associacdo de tiro desportivo ISSF

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO DESPORTIVO ISSF

33

UNIDADE DE FORMAGAO /

10. Condicoes climatéricas e os seus efeitos
na performance na modalidade de tiro
desportivo ISSF de carabina

GRAU DE FORMAGAO_II

9.1. OEFEITO DAS CONDICOES CLIMATERICAS NA PERFORMANCE DO TIRO DESPORTIVO ISSF 2 1/1

Total

SUBUNIDADE 1.

10.. 0 efeito das condicoes climatéricas na performance do tiro
desportivo ISSF
10.1.1. A realizacdo do disparo em diferentes condi¢des climatéricas em todas as disciplinas da ISSF de bala na
modalidade de carabina
a. Os efeitos do vento na performance de cada disparo e a forma como diminuir o seu efeito
b. O efeito das alteragdes da luz relativamente ao alvo na performance de cada disparo e a forma como
contornar esses efeitos
c. O efeito da temperatura (muito frio ou muito calor) na performance de cada disparo e a forma como
contornar os seus efeitos, principalmente nos dias de muito calor ou muito frio

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os efeitos que o vento pode provocar na per-
formance de cada disparo considerando as diferentes
distancias (300 m, 50 m e 25 m) a que o alvo se encontra
do atirador e identificar solucées para reduzir os seus
efeitos

« Identificar os efeitos que as altera¢des da luz podem
provocar na performance de cada disparo, assim como
identificar solugdes para contornar esses efeitos

- Enumerar o efeito da temperatura na performance de
cada disparo e a forma como contornar os seus efeitos
(muito calor ou muito frio)

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e descreve os principais efeitos das condi-
¢oes climatéricas na performance de cada disparo, em
todas as disciplinas da ISSF na modalidade de tiro de
carabina, assim como apresenta formas de contornar
esses efeitos

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Teste escrito

PERFIL DO FORMADOR

O formador devera possuir o TPTD de Grau lll na modalidade de tiro desportivo ISSF e
apresentar experiéncia comprovada, no minimo de 2 anos, como treinador, num clube ou
associacdo de tiro desportivo ISSF

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO DESPORTIVO ISSF

11. Treino fisico especifico para a modalidade
de tiro desportivo ISSF de Pistola e carabina

GRAU DE FORMAGAO_ I

B DJAYD, ORA
11.1. TREINO DA FORCA, DA FLEXIBILIDADE E TREINO CARDIOVASCULAR NA MODALIDADE DE 3 2/1
TIRO DESPORTIVO ISSF EM PISTOLA E CARABINA

SUBUNIDADE 1.

Total

11.1. O efeito das condicoes climatéricas na performance do tiro

desportivo ISSF

11.1.1. Fundamentos do treino da forca, da flexibilidade e do treino cardiovascular na modalidade de tiro

desportivo ISSF em pistola e carabina

a. Arelevancia no treino da forca na modalidade de tiro desportivo ISSF em pistola e carabina

. A selecao dos exercicios e identificacao dos principais musculos solicitados

. O treino da flexibilidade e a sua relevancia na modalidade de tiro desportivo ISSF em pistola e carabina

b
¢. Alimportancia no treino cardiovascular na modalidade de tiro desportivo ISSF em pistola e carabina
d
e

. Programas de treino desportivo especifico para a modalidade de tiro desportivo ISSF em pistola e carabina

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever a relevancia do treino da forca
e do treino cardiovascular na modalidade de tiro des-
portivo ISSF de pistola e carabina

- Explicar e justificar aimportancia do treino da flexibili-
dade na modalidade de tiro desportivo ISSF de pistola e
carabina

- Identificar e selecionar os musculos mais solicitados na
modalidade de tiro desportivo ISSF, de pistola e carabina

- Elaborar programas de treino desportivo especifico
para a modalidade de tiro desportivo ISSF de pistola e
carabina

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e descreve a importancia do treino da forca,
da flexibilidade e do treino cardiovascular

- Elabora programas de treino identificando e selecio-
nando os musculos mais solicitados na modalidade de
tiro desportivo ISSF de pistola e carabina

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 2.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO DESPORTIVO ISSF

n.2 A intervencao pedagogica do treinador na competicao

11.2.1. Bases de intervencédo pedagdgica do treinador na competicdo

a. Procedimentos a ter com os seus atletas, na semana anterior a competicao

. Procedimentos a ter com os seus atletas, no dia da competicdo, momentos antes do seu inicio

b
c. Procedimentos a ter com os seus atletas, durante a competicao
d

. Procedimentos a ter com os seus atletas apds a competicao

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as bases de intervencdo pedagdgica que
deve ter com os seus atletas no periodo da competicéo,
nomeadamente na semana anterior, no dia, durante e
apds a competicao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e esclarece as bases de intervencéo pedagé-
gica nos momentos préximos a competicdo no dia e
apds a competicao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste pratico

O formador devera possuir o TPTD de Grau lll na modalidade de tiro desportivo ISSF e

PERFIL DO FORMADOR apresentar experiéncia comprovada, no minimo de 2 anos, como treinador, num clube ou

associacdo de tiro desportivo ISSF

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
36 ESPECIFICA
TIRO DESPORTIVO ISSF

UNIDADE DE FORMAGAO /

12. Prevencao e caracterizacao das lesoes
especificas na modalidade de tiro
desportivo ISSF de Pistola e carabina

GRAU DE FORMAGAO_II

12.1. AS LESOES E A SUA PREVENGAO NA MODALIDADE DE TIRO DESPORTIVO ISSF EM PISTOLA
E CARABINA 2 2/0

Total

SUBUNIDADE 1.
121. As lesoes e a sua prevencao na modalidade de tiro desportivo

ISSF em pistola e carabina

12.1.1. As lesdes e a sua prevencdo na modalidade de tiro desportivo ISSF de pistola e carabina
a. Aslesdes mais comuns
b. Como ocorrem essas lesdes (lesdes mais comuns em pistola e carabina)
c. Causas e consequéncias dessas lesdes
d. A prevencdo das lesdes

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar as les6es mais comuns no tiro desportivo ISSF | « Identifica e explica como as lesées ocorrem, enumerando
de pistola e carabina as lesdes mais comuns na modalidade de tiro desportivo

- Demonstrar e explicar como ocorrem essas lesdes ISSF de pistola e carabina, assim como explica e justifica a

- |dentificar as causas e consequéncias dessas lesdes importancia da prevencao dessas mesmas lesdes

« Explicar e justificar aimportancia da prevencao das lesdes

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

O formador devera possuir uma licenciatura na area da fisioterapia, da fisiologia ou de
outra drea da satide da medicina fisica e de reabilitacdo. Deverd ter pelo menos dois anos
PERFIL DO FORMADOR de experiéncia na respetiva drea de licenciatura. Se possivel, o formador, devera ter con-
hecimento na 4rea da modalidade de tiro desportivo ISSF, elegendo-se o que tiver maior
graduacédo e maior experiéncia como treinador

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
38 ESPECIFICA
TIRO DESPORTIVO ISSF

1. Requisitos especificos de acesso ao Curso de Treinadores a
cumprir pelos candidatos

Nao aplicavel

2. Condicoes Logisticas para a Realizacao do Curso de Treinadores

INSTALACOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS OUTRAS
PEDAGOGICOS

o Carreiras de tiro com caracteristicas técnicas e de seguranca interio- | ¢ Computador, retroprojetor, o Meios técnicos que permitam
res para tiro de ar comprimido e carreiras de tiro exteriores para tiro televisdo, camara de video e a andlise técnica dos disparos
bala, de acordo com a lei em vigor e pelas normas estabelecida pela | quadro de escrita resultantes de um treino, no-
Federacéo Internacional de tiro que regula a respetiva modalidade meadamente o sistema SCATT,
de tiro ISSF NOPTEL ou outro

o Estas carreiras de tiro devem garantir a realizagdo pratica de todas
as disciplinas Olimpicas de tiro desportivo de pistola e carabina

o A sala de formacao tedrica deve garantir uma érea util de 2m? por
formando

e As salas de formagdo devem garantir condi¢des ambientais ade-
quadas (luminosidade, temperatura, ventilagdo e insonorizacao)

o Salas equipadas/preparadas de forma a permitir o uso de equipa-
mentos de apoio, tais como: video projetor, computador, retroproje-
tor, quadro, televisdo, camara de video

» Garantir étimas condi¢des de higiene e seguranca

3. Estagios
O Estagio do Cursos de Treinadores de Grau | e Il, deve reger-se por este regulamento, que contém o conjunto de
regras de organizacgao, as normas de funcionamento e as indicacdes de avaliacdo a seguir na sua organizacao.

Regulamento de Estagios

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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