REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR
PROPOSTA DE REFERENCIAL DE FORMAGCAO

Programa Nacional de

de Treinadores

[z

Federacao:

Federacdo Portuguesa de Capoeira

Modalidade/Disciplina:

Capoeira

Conversao de Treinadores de Grau -

Componente Pratica: horas

em Treinadores de Grau

Componente Tedrica: 18 horas

Total de horas:

Duracao Formadores
S P
1. DIDATICA DA CAPOEIRA (12h A - NP
§ (12h) CP: 3h CT: th Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)
1. Fundamentos da Capoeira infanto-juvenil (modelos e estratégias): Formadores a nomear pela Federagdo v' Experiéncia na drea da formacdo de
. : - ; . Portuguesa de Capoei ;
a. Treino desportivo: processo pedagdgico e de ensino de Capoeira. ortuguesa apoeira, com treinadores.
_ o habilitag6es competéncias de formador v Competéncias praticas desportivas na
b. Pedagogia e diddtica. nos temas e subtemas. pet P cesp :
L . perspetiva cultural, social, formativa e
1.1. Modelos de iniciacao na Capoeira. educativa
1.2. Adequacdo do ensino da Capoeira as etapas de desenvolvimento motor. Parceria em curso com empresas de v N =
1.3. Estrutura e funcionalidade da Capoeira como referencial didatico para a sua formacdo na respetiva drea certificada 'Experler‘1c1a ne preparasao etk
'3'mida ) P P pela DGERT e IPDJ, I.P. infanto-juvenil.
§40- v’ Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
1.4. Modelos de ensino-aprendizagem da Capoeira infanto-juvenil: equivalente com especializacdo em
1.4.1. Modelo da “Alfabetizacdo Motora”. Capoeira.
1.4.2. Modelo do “Saber Jogar”.
1.5. Modelos de Desenvolvimento do Praticante da Capoeira:
1.5.1. Modelos postura de desenvolvimento técnico-tdctico nos Jogos de
Capoeira.
1.5.2. Fases de aprendizagem da técnica e da tdtica da Capoeira.
1.6. Abordagem ludica no ensino-aprendizagem da Capoeira.
1.7. 0 Jogo e a sua ontogénese na infancia.
o 1.8. Estruturacdo ltdica de jogos de conjuntos (equipas) / duplas (Pares) /
5 individuais e de saudacdo: tarefas de concretizacdo e de padronizacao:
e}
= 1.8.1. Os jogos de Capoeira.

1 o d i ™

pag. 1/ 15




REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR Programa Nacional de - ¢ s

PROPOSTA DE REFERENCIAL DE FORMACAO deTreinadores BB
s Duragao Formadores
E 1. A . Ty Aef T
g 1. DIDATICA DA CAPOEIRA (CONT.) CP: 3h CT: 1h Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)
2. Fator estruturante da didatica aplicada a Capoeira (a unidade de treino) Formadores a nomear pela v' Experiéncia na area da formag&o de treinadores.
. - . . Federacao Portuguesa de Capoeira, - - ; .
2.1. Os procedimentos didaticos fundamentais na Capoeira: com habilitacBes competéncias de v' Competéncias praticas desportivas na perspetiva
2.1.1. A “construcdo” da unidade de treino de Capoeira. formador nos temas e subtemas. cultural, social, formativa e educativa.
2.1.2. Caracterizagdo do contexto Capoeira. v .Exper.iéncia na preparacdo do desporto infanto-
2.1.3. Planeamento da unidade de treino de Capoeira. Parceria em curso com empresas de juvenil.
I . . I formacao na respetiva drea v' Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
2.2. Aplicagdo do plano de unidade de treino de Capoeira: e . o .
certificada pela DGERT e IPDJ, I.P. equivalente com especializa¢gdo em Capoeira.
2.2.1. Verificacdo das condicbes para a realizacdo da sessao de treino.
2.2.2. Episédios de informacgdo inicial e final do treino de Capoeira.
2.2.3. Abordagem dos contetidos (habilidades técnicas de Capoeira).
2.2.4. Gestos bdsicos da Capoeira:
2.2.4.1. Andlise e desenvolvimento de competéncias nos gestos bdsicos e
fundamentais da Capoeira, em situagées ludicas de jogos de
Capoeira:
a. Jogos de distdncia.
b. Jogos de deslocamento.
¢. Jogos de guarda.
d. Jogos (simulagdo de ataque).
e. Jogos (simulacdo de defesa).
f- Jogos de fintas.
g. Jogos de pressdo.
h. Jogos de desequilibrio.
i. Jogos de quedas.
~N
g j. Jogos de projecdo.
g k. Jogos de imobilizagdo.
a I. Jogos de saudagdo.
irfg)' .
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- pag. 2/ 15

oot



REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR Programa Nacional de 4 ¢y

PROPOSTA DE REFERENCIAL DE FORMACAO de Treinadores ‘ '

2.3. Avaliacdo da unidade de treino de Capoeira.
2.4. Os documentos de suporte a organiza¢ao da unidade de treino de Capoeira:
2.4.1. Ficha de contetidos de Capoeira.
2.4.2. Ficha de exercicios de Capoeira.
2.4.3. Ficha de unidade de treino de Capoeira (plano de treino).
2.5. Estrutura da sessdo de treino:
2.5.1. Parte introdutdria/preparatdria.
2.5.2. Parte principal/ fundamental.
2.5.3. Parte final/retorno a calma
2.6. Recomendacao para potenciar as condi¢des de aprendizagem de Capoeira:

2.6.1. Privilegiar a utilizagdo de modelos inclusivos de organizagdo das sessées
de treino de Capoeira.

2.6.2. Garantir a participagdo significativa de todos os praticantes de Capoeira.

2.6.3. Reduzir a ocorréncia de comportamentos inadequados no treino de
Capoeira.

2.6.4. Informar dos progressos alcangados na prdtica de Capoeira.

Subtema 2 (Cont.)

2.6.5. Gerir o tempo de treino de acordo com o previsto no plano de treino.

ir‘_gj L
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REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR

PROPOSTA DE REFERENCIAL DE FORMAGAO

Programa Nacional de y 4 s

ORMACAQ &
de Treinadores ‘ '

S Duracao Formadores
£ 1. DIDATICA DA CAPOEIRA NT.
= DIDATICA DA CAPO (CONT.) CP: 3h | CT: | 1th | Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)
3. Fundamentos técnicos de Capoeira Formadores a nomear pela v' Experiéncia na drea da formac&o de treinadores.
P . Federagao Portuguesa de Capoeira, A - . .
3.1. As técnicas de Capoeira. e A v Competéncias praticas desportivas na perspetiva
com habilitagdes competéncias de ltural il f . d .
3.1.1. Identificacdo e andlise das técnicas fundamentais da Capoeira num formador nos temas e subtemas. cultural, social, formativa e educativa.
contexto de Jogos de simulagdo e dominio: v’ Experiéncia na prepara¢do do desporto infanto-
a. Batimentos. Parceria em curso com empresas de juvenil.
b. Blocagens/esquivas/derivacdes. formagao na respetiva drea v Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
L certificada pela DGERT e IPDJ, I.P. equivalente com ou sem especializacdo em
¢. Projecées. .
Capoeira.
d. Imobilizagbes.
e. Chaves.
3.2. Os tipos de técnicas de ataque e de defesa:
3.2.1. Identifica¢do dos tipos de técnicas de ataque, considerando a trajetéria da
zona de impacto ou zona simulagdo do alvo:
a. Diretas.
b. Circulares.
c. Rotativas Diretas.
d. Rotativas Circulares.
3.2.2. Identificacdo dos tipos de técnicas de defesa, considerando a
neutralizacdo da trajetéria do ataque na zona de impacto simulado:
M
g a. Blocagem (ativas e passivas).
2 b. Derivagdo.
: . o . .
] ¢. Esquiva (parciais/totdis).

iﬁ_gj
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REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR
PROPOSTA DE REFERENCIAL DE FORMAGCAO

Programa Nacional de V4 ¢ s

de Treinadores ﬁ '

s Duracao Formadores
£ | 2. PSICOLOGIA DO DESPORTO NA CAPOEIRA (6h Nome S - T
9 (6h) CP: | oh | CT: | 2h Habilitag6es (Académicas e Profissionais)
1. Fatores psicolégicos e psicossociais da prestacdo desportiva na Capoeira Formadores a nomear pela v/ Experiéncia na area da formacao de treinadores.
. Federacao Portuguesa de Capoeira, A - . .
1.1. Fatores intrinsecos ao atleta. com habilitacdes competéncias de v Competéncias praticas desportivas na perspetiva
1.2. Fatores extrinsecos ao atleta: formador nos temas e subtemas. cultural, social, formativa e educativa.
1.2.1 A tarefa. v' Experiéncia na prepara¢do do desporto infanto-
1.2.2 A situacéo. Parceria em curso com empresas de juvenil.
= N . formac&o na respetiva area v’ Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
© 1.3. O comportamento como resultado dos fatores intrinsecos e extrinsecos. e . e~
£ B ) ] certificada pela DGERT e IPDJ, I.P. equivalente com ou sem especializagdo em
§ 1.4. A relagdo treinador-pais-atleta: Capoeira.
i 1.4.1. Principios da relagdo treinador-pais.
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REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR
PROPOSTA DE REFERENCIAL DE FORMAGCAO

Programa Nacional de y 4 s

DI AC &
de Treinadores ‘

S | 2.PSICOLOGIA DO DESPORTO NA CAPOEIRA DUkeGag Eommadones
=  (CONT.) CP: oh | CT: | 2h | Nome Habilita¢6es (Académicas e Profissionais)
2. A motivac3o e o processo de treino Formadores a nomear pela v' Experiéncia na drea da formac&o de
R - N Federacao Portuguesa de Capoeira i
2.1. As componentes da motivacdo, fatores energéticos e de direcdo: ceo Fortug  -apoelra, treinadores.
547 ivaca com habilitacges competencias de v Competéncias praticas desportivas na
2.1.1. Fator energético ou de ativagdo. formador nos temas e subtemas. pet p desp :
5.1.2. Fator de direcdo perspetiva cultural, social, formativa e
o sao- . educativa.
2.2. A motivagdo intrinseca e a motivagdo extrinseca: Parceria em curso com empresas de I <
formaco na respetiva area v’ Experiéncia na preparacdo do desporto
2.2.1. A motivacgdo intrinseca. o i i i
vagro fntrin certificada pela DGERT e IPDJ, I.P. nfanto-juvenil.
2.2.2. A motivacdo extrinseca. v Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
2.3. A orienta¢do motivacional, a orientagdo para a tarefa versus resultado. equivalente.
2.4. A evolu¢do da motivagdo para a pratica desportiva:
2.4.1. Fase de iniciagdo.
2.4.2. Fase de desenvolvimento.
2.4.3. Fase de especializacao.
2.4.4. Fase de regressao.
2.5. A formagdo da atitude do praticante:
2.5.1. As estratégias do treinador:
a. Quanto aos prémios.
~N
g b. Quanto ao refor¢o social fornecido pelo treinador.
_;3 ¢. Quanto a promogdo do divertimento.
& d. Quanto a contrariar as raz6es de abandono desportivo.
iﬁ_g)' .
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REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR Programa Nacional de - ¢ s

Ol AQ =
PROPOSTA DE REFERENCIAL DE FORMACAO deTreinadores BB
S  2.PSICOLOGIA DO DESPORTO NA CAPOEIRA Ll ESIIEEE &
=  (CONT.) CP: oh | CT: | 2h | Nome Habilita¢6es (Académicas e Profissionais)
3. Arelagdo treinador-atleta Formad?res anomear pela ‘ v' Experiéncia na drea da formac&o de
3.1. As fungGes do treinador: Federacao Portuguesa de Capoeira, treinadores.
com habilitacdes competéncias de

v' Competéncias praticas desportivas na

3.1.2. Quanto o estilo de interacdo perspetiva cultural, social, formativa e
o §do. . educativa.
Parceria em curso com empresas de

formagdo narespetiva drea

3.1.1. O treinador como lider. formador nos temas e subtemas.

.1.3. Quanto ao estilo de tomada de decisdo. A =
31.3-Q v’ Experiéncia na preparacdo do desporto

.2. As competéncias de comunicacdo: - . . )
3 321 F,’tp tivos & situaca ; reinad certificada pela DGERT e IPDJ, I.P. infanto-juvenil.
+2-1. FIILTOS relativos d situagao de tremador. v Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
3.2.2. Filtros relativos a situagdo de atleta. equivalente.

3.2.3. Filtros relativos ao envolvimento.
3.3. As dimensdes instrumental e sécio-emocional da intervencao.
3.4. A componente situacional da relacdo treinador-atleta.
3.5. A educagdo para a autonomia do atleta.

Subtemas 3

3.5. O treinador e a carreira do atleta.

iﬁ_gj .
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Programa Nacional de y 4 s

| | 5]
de Treinadores ’

Tema

3. PEDAGOGIA DO DESPORTO NA Duragdo

Formadores

CAPOEIRA (13h) CP: | 2h3om | CT: th

Nome

Habilitac6es (Académicas e Profissionais)

Subtema 1

1. O treinador de grau | no contexto da pedagogia aplicada ao desporto na

Capoeira

1.1. Pedagogia e didatica na Capoeira.

1.2. As responsabilidades do treinador de grau I.

1.3. A filosofia do treinador de grau I

1.4. O treinador de grau | como referéncia e exemplo.

1.5. O que é preciso para ser treinador de grau I?

1.6. Gestdo pedagdgica da tarefa e dos exercicios de Capoeira:

1.6.1. Andlise da tarefa na Capoeira:

a.
b.

c
d.

Conceito de tarefa e habilidade.

Dimensées de andlise da tarefa (objetivo, contexto e material,
operagoes e critério de éxito).

Dificuldade e Complexidade das tarefas. As Zonas de Dificuldade Otima.
Desenho de tarefas para uma aprendizagem significativa.

1.6.2 A gestdo da tarefa na Capoeira:

a.

N

Gestdo da complexidade e tipo ataque-defesa.

Tarefas de concretizacdo e de padronizagdo.

Tarefas abertas, tarefas fechadas e tarefas semi-abertas/fechadas.
Abordagem global e abordagem analitica.

Tarefas de finalizag¢do e tarefas de transicao.

Habilidades genéricas e habilidades especificas.

Manipulacdo, sequenciacdo e adequacdo das tarefas ao ensino e treino
de conjuntos/equipa, duplas/pares, individuais e solos.

Formadores a nomear pela
Federagdo Portuguesa de Capoeira,
com habilitaces competéncias de
formador nos temas e subtemas.

Parceria em curso com empresas de
formagdo na respetiva drea
certificada pela DGERT e IPDJ, I.P.

v' Experiéncia na drea da formagdo de treinadores.

v Competéncias praticas desportivas na perspetiva
cultural, social, formativa e educativa.

v’ Experiéncia na prepara¢do do desporto infanto-
juvenil.

v’ Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
equivalente com especializa¢gdo em Capoeira.

i rfd i .
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REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR
PROPOSTA DE REFERENCIAL DE FORMAGCAO

Programa Nacional de y 4 s

| AC 15
de Treinadores ‘

3. PEDAGOGIA DO DESPORTO NA CAPOEIRA Duracéo

Formadores

Tema

(CONT.) CP:  2h3om | CT:

1th

Nome

HabilitagGes (Académicas e Profissionais)

2. Aintervenc¢do pedagoégica do treinador de grau |

2.1. Os suportes bdsicos da interven¢do pedagdgica:
2.1.1. Competéncia.
2.1.2. Organizagdo das atividades.
2.1.3. Definicdo de objetivos.
2.1.4. Defini¢do de regras de conduta.
2.1.5. Ambientes adequados a prdtica.

2.2. Pratica na Capoeira dos contetdos didatico-pedagdgicos gerais:
2.2.1. Organizar o espaco, o material, os praticantes e a atividade.

instrucdo, demonstracdo, prdtica, observacgdo e corregdo.

2.2.3. Garantir participagdo significativa de todos os praticantes.

da transicdo entre tarefas.
2.2.5. Reduzir a ocorréncia de comportamentos inadequados.
2.2.6. Prevenir a ocorréncia de acidentes.

2.3. A tarefa na sessdo de treino:
2.3.1. O ciclo planear-executar-avaliar.
2.3.2. Arelagdo objetivos-contelidos-exercitagdo.
2.3.3. Programa de ensino (contetidos) e programa de exercicios.
2.3.4. A unidade de treino: forma e contetido.
2.3.5. Documentos de apoio: carateristicas, funcbes e sua articulagdo.
2.3.6. Dossier de contetidos/Ficha de contetidos.
2.3.7. Dossier de exercicios/Ficha de exercicios.
2.3.8. Ficha de unidade de treino (plano de treino).

Subtema 2

2.3.9. A avaliagdo das unidades de treino.

2.2.7. Regular a posicdo e circulagdo do treinador no espaco da sessdo de treino.

2.2.2. Ensinar os contetidos do programa do ensino aplicando as ferramentas associadas:

2.2.4. Rentabilizar o tempo disponivel e ampliar o tempo de aprendizagem: otimizagdo

Formadores a nomear pela
Federagao Portuguesa de Capoeira,
com habilitacbes competéncias de
formador nos temas e subtemas.

Parceria em curso com empresas de
formacgdo na respetiva area
certificada pela DGERT e IPDJ, I.P.

v’ Experiéncia na drea da formacdo de
treinadores.

v Competéncias praticas desportivas na
perspetiva cultural, social, formativa e
educativa.

v' Experiéncia na preparacdo do desporto
infanto-juvenil.

v’ Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
equivalente com especializagdo em
Capoeira.
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PROPOSTA DE REFERENCIAL DE FORMAGCAO

Programa Nacional de y 4 s

| | 5]
de Treinadores ’

£  3.PEDAGOGIA DO DESPORTO NA CAPOEIRA Duracao Formadores
=  (CONT.) CP: 2h CT: 1h Nome Habilita¢des (Académicas e Profissionais)
3. Pedagogia da voz e cantos de capoeira Formadores a nomear pela v’ Experiéncia na drea da formacao de
= ; . Federagao Port s ir ; i
3.1. Base de cantos da expressdo musical de Capoeira: ede acao Fortuguesa deACaPoe & treinadores de Capoeira.
com habilitagdes competéncias de v A [ <rea de ri
3.1.1. Desenvolver potencialidades musicais mltiplas de Capoeira. formador nos temas e subtemas. Competengas praticas na area de ritmo
. . . . - : na perspetiva cultural, social, formativa
3.1.2. Experimentacdo e dominio progressivo das possibilidades do corpo e da voz através o educativa
de atividades ludicas, das vivéncias sonoro-musicais para criangas e jovens. Parceria em curso com empresas de L, )
. . z iva 4 Experiéncia na preparacao ritmos
3.1.3. Voz, corpo e instrumentos e Capoeira. formagdo na respetiva area pere preparagao ritmos
ifi musicais no desporto infanto-juvenil.
. : . . certificada pela DGERT e IPDJ, I.P.
3.1.4. Voz como Instrumento primordial, em crianca e jovens, como modo natural de se e~ . .
. C oA . v’ Especializacdo em mdsica de Capoeira.
expressar e comunicar, vivéncias e cultura do Jogo Capoeira.
3.2. Pedagogia dos toques de instrumentos tradicionais de Capoeira:
3.2.1. Qualidade sonora da Instrumentacdo na Capoeira: Berimbau, Pandeiro, Atabaque,
Reco-reco e Agogb, partida para exploracdo em jogos de Capoeira para a crianga e
Jovens.
- 3.2.2. Iniciagdo a construgdo de fontes sonoras elementares para o jogo de Capoeira.
£ 3.2.3. Ritmos musicais regionais da tradi¢do popular da Capoeira.
[
-§ 3.2.4. Referéncias especificas dos referéncia ser integrada nos instrumentos musicais
2 elementares de Capoeira.

o' EIEE
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PROPOSTA DE REFERENCIAL DE FORMAGCAO

Programa Nacional de y 4 s

| | 5]
de Treinadores ’

g | 3. PEDAGOGIA DO DESPORTO NA CAPOEIRA Duragdo Formadores
= (CONT.) CP: 2h CT: 1h Nome Habilitacdes (Académicas e Profissionais)
4. O ritmo da capoeira Formadores a nomear pela v' Experiéncia na drea da formac&o de
- . Federacao Portuguesa de Capoei i i
4.1. Musicalidade na aprendizagem motora (aplicabilidade e resultados): ragaf(? OE uguesa A aPo e treinadores de capoeira.
com habilitacdes competéncias de v A . . .
4.1.1. Enquanto método auxiliar da incorporacéo técnica. formador nos temas e subtemas. Competéncias praticas na area de ritmo
: . . . na perspetiva cultural, social, formativa
4.1.2. Como instrumento estimulador na atividade do atleta/praticante. e educativa
4.1.3. Técnica para alcangar a qualidade, afirmagdo, aplicacdo e memorizagao dos Parceria em curso com empresas de v A 50 de ri
Movimentos. formacso na respetiva drea EngrlenCIa na preparacdo de rltmos e
. o - . . ) - certificada pela DGERT e IPDJ, I.P. musica de Capoeira nos jogos infanto-
4.1.4. Forma sinergética na condug¢do de movimentos técnicos do jogo e condugdo dos juvenis.
atletas/praticantes. . .
fp ’ v’ Especializacdo em musica de Capoeira.
4.1.5. Mecanismo de incentivo na economia e melhoramento do trabalho fisico e mental.
4.1.6. Métodologia facilitadora para a expressdo total e autentica, disciplina, hdbitos e
atitudes dos atletas/praticantes.
4.1.7. Modelo de integracdo, coesdo e relaxamento de grupos.
4.2. Musicalidade nos padr6es ritmos das tradic6es de Capoeira:
4.2.1. Selec¢do musical para plano de treino de Capoeira.
4.2.2. Dominio dos instrumentos de Capoeira (Berimbaus, Pandeiro, Atabaque, Reco-reco
e Agogd) nos jogos de Capoeira.
<
g 4.2.3. Nogbes bdsicas de tempo, contratempo “quebras” batida intensidade, simbologia.
% 4.2.4. Nomenclatura dos toques tradicionais e contempordneos de Capoeira.
=
G 4.2.5. Reconhecer a mudanca de ritmo que ocorre nos jogos de Capoeira.

i cdi
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| AC 15
de Treinadores ‘

S | 4. TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO Duracao Formadores
= | CAPOEIRA (3h) CP: | oh | CT: th Nome Habilitagbes (Académicas e Profissionais)
1. Carga de treino e processos adaptativos na Capoeira Formadores a nomear pela v' Experiéncia na drea da formac&o de treinadores.
L = Federagao Portuguesa de Capoeira, A - . .
1.1. Modelo simplificado da supercompensacao: e A v Competéncias praticas desportivas na perspetiva
com habilitagdes competéncias de ltural il f . d .
1.1.1. Estimulo de treino e repercussGes no organismo — no¢do de carga de treino | formador no temas e subtemas. cultural, social, formativa e educativa.
na Capoeira. v’ Experiéncia na prepara¢do do desporto infanto-
1.1.2. Fadiga e recuperagdo como processos internos de adaptagdo a Capoeira. Parceria em curso com empresas de juvenil.
1.1.3. Heterocronismo dos processos de adaptacdo a Capoeira. formagao na respetiva drea v Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
~ .- N . . certificada pela DGERT e IPDJ, I.P. equivalente.
1.2. Nogbes basicas da organizagao do treino da Capoeira:
1.2.1. Especificidade bioldgica e especificidade metodoldgica nos exercicios de
treino de Capoeira.
1.2.2. Sobrecarga, progressao e individualizagdo no processo de treino de
Capoeira.
1.2.3. Desempenho desportivo e treinabilidade: maturagdo bioldgica e
desenvolvimento do desempenho competitivo de Capoeira.
1.3. O exercicio de treino de Capoeira:
1.3.1. Caracterizagdo da carga de treino associada a um exercicio de Capoeira:
a. Cargainterna e carga externa.
é b. Componentes da carga: volume e intensidade.
% 1.3.2. Estrutura do exercicio de treino.
=
i 1.3.3. Classificacdo dos exercicios de treino.
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4. TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO Duracdo Formadores
CAPOEIRA (CONT.) CP: | oh | CT: 1h Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)

Tema

2. O treino desportivo de Capoeira como um sistema integrado Formadores a nomear pela v' Experiéncia na drea da formac&o de treinadores.
Federacao Portuguesa de Capoeira, |,

com habilitagdes competéncias de
2.2. Os fatores do treino desportivo e sua integragao: formador no temas e subtemas.

2.2.1. Treino técnico: v’ Experiéncia na prepara¢do do desporto infanto-

2.1. A competicao desportiva. Competéncias praticas desportivas na perspetiva

cultural, social, formativa e educativa.

a. Eficdcia técnica. Parceria em curso com empresas de juvenil.
formacao na respetiva drea v’ Licenciado em Ciéncias do Desporto ou

b. Modelos técnicos.
0delos tecnicos certificada pela DGERT e IPDJ, I.P. equivalente.

c. As capacidades coordenativas e o dominio das técnicas desportivas.
2.2.2. Treino fisico - as qualidades fisicas: definicdo e inter-relagdo:
a. Resisténcia.
b. Forga.
c. Velocidade.
d. Flexibilidade.
2.2.3. Treino tdtico:
a. Definicdo e objetivo do comportamento tdtico.
b. As fases do comportamento tdtico.
c. Asdiferentes fases da aprendizagem da tadtica desportiva.
2.2.4. Treino psicoldgico:
a. Periodizag¢do — nog6es bdsicas.
2.3.1. A forma desportiva.
2.3.2. Ciclos de preparacdo e competicao.

Subtema 2

2.3.3. Estruturas de periodizacgdo.
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S | 4.TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO Duragao Formadores
= | CAPOEIRA (CONT.) CP: | oh | CT: 1h Nome HabilitagGes (Académicas e Profissionais)
3. O treino das qualidades fisicas de Capoeira Formadores a nomear pela v" Experiéncia na area da formagao de treinadores.
3.1. Resisténcia: Federagé“c') Po[tuguesa deACa!Joeira, v/ Competéncias préaticas desportivas na perspetiva
3.1.1. As fontes energéticas — adaptacbes aerdbias e anaerdbias. com habilitacbes competéncias de cultural, social, formativa e educativa.
formador no temas e subtemas.
3.1.2. Resisténcia geral e processos de especializagdo no treino desportivo. v' Experiéncia na preparagdo do desporto infanto-
3.1.3. Modelos de intervengdo bdsicos - caracterizacdo breve: Parceria em curso com empresas de juvenil.
a. Métodos continuos. formacao na respetiva drea v’ Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
b. Métodos por intervalos. certificada pela DGERT e IPDJ, I.P. equivalente com especializa¢ao em Capoeira.
c. Treino da resisténcia na infancia e na adolescéncia.
3.2. Forga:
3.2.1. Condicionantes neuromusculares e caracterizagdo das manifestacbes da
forca no treino desportivo.
3.2.2. Forga geral e processos de especializagdo da forga no treino desportivo.
3.2.3. Modelos de intervencdo bdsicos - caracterizagdo breve:
a. Desenvolvimento muscular geral.
b. Treino em circuito.
3.2.4. Treino da forca na infdncia e na adolescéncia.
3.3. Velocidade:
3.3.1. Condicionantes neuromusculares e nervosas.
3.3.2. Expressées da velocidade no dmbito desportivo.
3.3.3. Modelos de intervencdo bdsicos — caracterizagdo breve:
a. Técnica, coordenagdo e velocidade.
b. Treino do tempo de reagao.
3.3.4. Treino da velocidade na infdncia e na adolescéncia.
3.4. Flexibilidade:
3.4.1. Condicionantes neuromusculares e nervosas e formas de flexibilidade no
dambito desportivo.
.~ 3.4.2. Modelos de intervencdo bdsicos — caracterizacdo breve:
g a. Métodos ativos.
% b. Métodos passivos.
@ 3.4.3. Treino da flexibilidade na infancia e na adolescéncia.
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£ 5.DESENVOLVIMENTO INSTITUCIONAL E Duragao Formadores
& | GESTAO DA CAPOEIRA (2h) CP: | oh | CT: th Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)
1. Histdria e organiza¢do da Capoeira: Formadores a nomear pela v' Experiéncia na drea da formagdo de treinadores.
g . Federagao Portuguesa de Capoeira, A - . .
1.1. Enquadramento histdrico da Capoeira. e A v Competéncias praticas desportivas na perspetiva
com habilitagdes competéncias de : . .
1.2. Capoeira e referéncias Afro-Brasileira. formador no temas e subtemas. cultural, social, formativa e educativa.
= | 1.3.Construgdo e massificagdo em S&o Salvador da Bahia, Brasil. v Experiéncia na preparacao do desporto infanto-
g 1.4. Organizacdo e massificacdo no Rio de Janeiro, Brasil. Parceria em curso com empresas de juveni.
] N e . formacao na respetiva drea v’ Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
2 1.5. Organizagdo e massificagdo no Brasil e mundo. o . o s .
certificada pela DGERT e IPDJ, I.P. equivalente com especializa¢do em Capoeira
S | 5.DESENVOLVIMENTO INSTITUCIONAL E Duragao Formadores
2 | GESTAO DA CAPOEIRA (CONT.) CP: | oh | CT: th Nome Habilitagbes (Académicas e Profissionais)
2. Didrio do treinador de capoeira Formadczres anomear pela ' v’ Experiéncia na drea da formacao de treinadores.
2.1. Fundamentos do Diario Electrénico do Treinador (DET). Federaga.c? PoEtuguesa deACaPoelra, v Competéncias praticas desportivas na perspetiva
com habilitacbes competéncias de ltural oL . .
2.2. Identificagdo de dados base sobre os praticantes - ciclo de vida do formador no temas e subtemas. cultural, social, formativa e educativa.
& praticante. v’ Experiéncia na preparacdo do desporto infanto-
1] . .
£ 2.3. Conhecimento da estrutura do DET e utilizacdo de templates. Parceria em curso com empresas de juvenil.
.‘é formac&o na respetiva area v’ Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
v certificada pela DGERT e IPDJ, I.P. equivalente com especializacdo em Capoeira
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