REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR
PROPOSTA DE REFERENCIAL DE FORMAGCAO

Programa Nacional de y 4 s

| | 5]
de Treinadores ’

Federacao: Federagdo Portuguesa de Capoeira Modalidade/Disciplina: Ca poeira

Conversao de Treinadores de Grau - | em Treinadores de Grau

Componente Pratica: horas Componente Tedrica: 38 horas Total de horas:

Treinadores

S Duragao Formadores
£ 1. PSICOLOGIA DO DESPORTO NA CAPOEIRA (6h
= (6h) CP: | oh | CT: 1h Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)
1. A organizacio do comportamento do atleta/praticante de Capoeira e a gestiode | Formadoresanomear pela v' Experiéncia na area da formagao de treinadores.
o F 50 Port . » . .
objetivos: ederafgao ortuguesa fje . v/ Competéncias praticas desportivas na perspetiva
= Capoeira, com competéncias de ; . .
1.1. A gestdo pessoal do comportamento: formador nos temas e subtemas cultural, social, formativa e educativa.
1.1.1. Dominio relacional. v' Experiéncia na preparacdo do desporto infanto-
1.1.2. Dominio do desempenho do atleta/praticante. Parceria em curso com empresas juvenil.
1.2. Os principios da gestdo por objetivos. de formagao na respetiva drea v’ Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
= - - certificada pela DGERT e IPDJ, I.P. equivalente.
: 1.3. Caracteristicas dos objetivos.
g 1.4. Os objectivos de tarefa e de resultado.
a 1.5. A avaliacdo e o controle dos objetivos.
Duragao Formadores
e 1. PSICOLOGIA DO DESPORTO NA CAPOEIRA §
2 | (CONT.) CP: | oh | CT: 1h Nome Habilita¢c6es (Académicas e Profissionais)
2. Andlise da prestac3o individual atleta/praticante de Capoeira: Formadores a nomear pela v’ Experiéncia na drea da formacdo de treinadores.
o x - Federacdo Portuguesa de A - . .
2.1. Antecedentes e consequentes psicolégicos da prestagdo. Capoeira, com competéncias de v’ Competéncias préticas desportivas na perspetiva
2.2. A atribui¢do causal: formado; nos temas e subtemas. cultural, social, formativa e educativa.
~ 2.2.1. Estabilidade das causds. v !Exper‘iéncia na preparagao do desporto infanto-
g 2.2.2. Locus de causalidade. Parceria em curso com empresas juvenil.
2 5.2. A educacio da andlise individual da prestacio de formagao na respetiva drea v' Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
a 3 5 P §40- certificada pela DGERT e IPDJ, I.P. equivalente.
ir .
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REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR Programa Nacional de - ¢ s

Ol AQ =
PROPOSTA DE REFERENCIAL DE FORMACAO deTreinadores BB
S | 1.PSICOLOGIA DO DESPORTO NA CAPOEIRA 2ol RO
= (CONT.) CP: | oh | CT: 2h Nome Habilita¢des (Académicas e Profissionais)
3. As emocdes e a pratica desportiva na Capoeira: Formadores a nomear pela v' Experiéncia na drea da formac&o de treinadores.

Federacdo Portuguesa de
Capoeira, com competéncias de
formador nos temas e subtemas.

3.1. O significado pessoal da situacdo desportiva e as reac¢bes emocionais a
competicdo na Capoeira.

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

3.2. As emog0es positivas e negativas. v’ Experiéncia na prepara¢do do desporto infanto-
3.3. A autoconfianga: Parceria em curso com empresas juvenil.
3.3.1. Gestdo do sucesso. de formacao na respetiva drea v’ Licenciado em Ciéncias do Desporto ou

3.3.2. Gestdo eficaz dos objetivos certificada pela DGERT e IPDJ, I.P. equivalente.

3.3.3. Gestdo do pensamento.
3.3.4. Adaptacdo progressiva (dessensibilizagdo).
3.3.5. Utiliza¢do de modelos.
3.3.6. Organizagdo de rotinas.
3.3.7. Imagens mentais.
3.3.8. Processo atributivo.
3.4. O stress e a ansiedade competitiva:
3.4.1. Stress do treino.
3.4.2. Stress da vida didria.
3.5. A adaptagdo emocional e a gestao do envolvimento. O treino modelado:
3.5.1. Palestra pré-competicdo ou no intervalo.

Subtema 3

3.5.2. O treino modelado.

iﬁ_gj .
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Treinadores

S | 1.PSICOLOGIA DO DESPORTO NA CAPOEIRA pllacag lolnadoses
= (CONT.) CP: | oh | CT: 1h Nome Habilita¢des (Académicas e Profissionais)
4. A coesdo e o ambiente de grupo: Formadores a nomear pela v' Experiéncia na drea da formac&o de treinadores.
C A Federacdo Portuguesa de A - . .
4.1. A dindmica grupal. . A v Competéncias praticas desportivas na perspetiva
5 i 5 Capoeira, com competéncias de cultural, social, formativa e educativa
4.2. A atracao e a integracao no grupo: formador nos temas e subtemas. ’ ’ ’
4.2.1. Formacéo. v Experiéncia na preparagdo do desporto infanto-
4.2.2. Perturbacéo. Parceria em curso com empresas juvenil.
4.2.3. Normalizacdo de formagao na respetiva drea v" Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
23 §40- certificada pela DGERT e IPDJ, I.P. equivalente.
4.2.4. Realizagdo.
4.3. Os fatores de tarefa e sociais:
4.3.1. O envolvimento.
<+ .
E 4.3.2. Fatores pessoais.
% 4.3.3. Lideranca.
a 4.3-4. Equipa.
g 1. PSICOLOGIA DO DESPORTO NA CAPOEIRA Duracao PGS
R | (CONT.) CP: | oh | CT: th | Nome Habilitagdes (Académicas e Profissionais)
5. A formacdo ética do praticante de Capoeira: Formadores a nomear pela v’ Experiéncia na drea da formacdo de treinadores.
. . Federacdo Portuguesa de A - . .
5.1. As condutas sociais e os comportamentos agressivos: . N v Competéncias praticas desportivas na perspetiva
ivi Capoeira, com competéncias de cultural, social, formativa e educativa
5.1.1. Agressividade. formador nos temas e subtemas. ’ ’ )
" 5.1.2. Assertividade. v' Experiéncia na preparac¢do do desporto infanto-
(1] . i i
£ 5.1.3. Agressdo e violéncia no desporto - Declaragdo de principios sobre a Parceria em curso com empresas juvenil.
a Sociedade Internacional de Psicologia do Desporto (ISSP). de formagao na respetiva drea v’ Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
@ certificada pela DGERT e IPDJ, I.P. equivalente.
ir .
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Tema

Duragao

Formadores

2. PEDAGOGIA DO DESPORTO NA CAPOEIRA (8h) cP: | oh | CT: >h

Nome

HabilitagGes (Académicas e Profissionais)

Subtema 1

1. O papel do treinador de grau Il e da pedagogia na formacao dos praticantes e no
processo de desenvolvimento na Capoeira:

1.1. O Treinador de Grau Il no contexto do Plano Nacional de Formacgao de
Treinadores:

1.1.1. O treino desportivo como processo pedagdgico e de ensino.
1.2. As responsabilidades do Treinador de Grau ll:

1.2.1. O que nos mostra a realidade?

1.2.2. O que fazer para mudar a realidade?

1.2.3. A funcgdo de tutoria do Treinador de Grau II.
1.3. O perfil do Treinador de Grau II:

1.3.1. Principios a definir no perfil do Treinador de Grau II:

a. Enquanto promotor de atitudes sauddveis perante a vitéria e a derrota.

Atitude a tomar perante os erros e as dificuldades de aprendizagem.
Formas de relativizar o conceito de sucesso.
Criagdo de um ambiente facilitador da aprendizagem.
Aplicacdo da imparcialidade.
Formas de construgdo de linhas de comunicagdo.
Transmissdo do espirito desportivo.

S T™hoe 80w

Regular a superagao.

—
-

Modelos de preparagdo e de competicdo ao desporto juvenil.

A importdncia dos modelos de preparagdo e competicdo no desporto
juvenil.

—
.

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

Parceria em curso com empresas
de formacao na respetiva drea
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 prepara¢do do desporto infanto-
juvenil.

v’ Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
equivalente.

i

)
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| AC 15
de Treinadores ‘

Tema

2. PEDAGOGIA DO DESPORTO NA CAPOEIRA Duragdo

(CONT.)

Formadores

CP: oh CT:

4h

Nome

HabilitagGes (Académicas e Profissionais)

Subtema 2

2. Aintervenc¢do pedagégica no treino e na competicdo:

2.1. Bases da interven¢ao pedagdgica no treino:

2.1.1. Estruturacgdo das intervengées em fungdo dos graus de competéncia e
empenhamento.

2.1.2. Informacdo ao praticante quanto ao grau de atengao.

2.1.3. Concetualizagdo do elogio e a repreensdo.

2.1.4. Utilizagdo da comunicagdo verbal, ndo-verbal e enquanto escutador.

2.2. A unidade de treino - procedimentos essenciais:

2.2.1. Planeamento da unidade de treino.

2.2.2. Pontualidade e assiduidade no treino.

2.2.3. Observacdo e intervengdo no desenrolar da sessdo de treino.

2.2.5. Registos pds-treino, as “notas” memorizadas.

2.3. Aprender e ensinar — a abordagem dos contetidos:

2.3.1. Condicbes essenciais para ensinar as habilidades técnicas:

a.

b
c
d

Selegdo dos contetidos do programa de ensino.

. Conhecimento dos contetidos do programa de ensino.

Desenvolvimento do ambiente (clima) adequado a aprendizagem.

. Aplicagdo de metodologias de ensino adequada:
. Bases gerais do ensino e treinos desportivos.
ii. O ciclo de apresentagdo-prdtica-correcao.

2.4. Ainterven¢do pedagdgica na competicdo.

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

Parceria em curso com empresas
de formacao na respetiva drea
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 prepara¢do do desporto infanto-
juvenil.

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

Programa Nacional de

de Treinadores

AL

[z

S | 2. PEDAGOGIA DO DESPORTO NA CAPOEIRA DL RO
= (CONT.) CP: | oh | CT: | 2h | Nome Habilita¢des (Académicas e Profissionais)
3. Os pais na pratica desportiva das criancas e jovens: Formadores a nomear pela v' Experiéncia na drea da formac&o de treinadores.
. . = Federagao Portuguesa de Capoeira, A - . .
3.1. O importante papel dos pais/encarregado de educacdo. . v Competéncias praticas desportivas na perspetiva
com competéncias de formador nos il f . .
3.2. O Treinador de Grau II: estratégias basicas para lidar com os temas e subtemas. cultural, social, formativa e educativa.
- pais/encarregado de educacao. v’ Experiéncia na prepara¢do do desporto infanto-
= ; juvenil.
E Parceria em curso com empresas de ]
a2 formacao na respetiva drea v' Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
a certificada pela DGERT e IPDJ, I.P. equivalente.
£  3.TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO Duracao Formadores
= DESPORTIVO DE CAPOEIRA (16h) CP: | oh | CT: | 2h | Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)
1. Fundamentos do processo de treino desportivo de Capoeira: Formadores a nomear pela v’ Experiéncia na area da formacao de treinadores.
I . ; Federagao Portuguesa de Capoeira, A - . .
1.1. Objetivos do treino desportivo. . v Competéncias praticas desportivas na perspetiva
com competéncias de formador nos ol f . .
1.2. Defini¢do e andlise do desempenho desportivo. temas e subtemas. cultural, social, formativa e educativa.
1.3. Estado de treino e estado de preparacdo: a forma desportiva. v !Exper.iéncia na preparagdo do desporto infanto-
1.4. Fadiga e recuperacdo no processo de treino: Parceria em curso com empresas de juvenil.
1.4.1. Duracdo e heterocronismo dos processos de fadiga e recuperacdo formagao na respetiva drea v Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
4-1. Burac p & peracao. certificada pela DGERT e IPDJ, I.P. equivalente.
1.4.2. Niveis de fadiga no treino desportivo.
1.4.3. Sobressolicitacdo e sobretreino como estados limite na aplicagdo das
cargas de treino.
1.5. Modelos gerais explicativos do rendimento desportivo:
1.5.1. Modelo unifatorial (supercompensagdo).
1.5.2. Modelo bifatorial (fadiga - desempenho).
1.5.3. Modelos ndo-lineares.
1.6. Os principios do treino desportivo:
'é 1.6.1. Os principios bioldgicos.
g 1.6.2. Os principios metodoldgicos.
a 1.6.3. Os principios pedagégicos.
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S | 3.TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO Duragdo Formadores
= | DESPORTIVO DE CAPOEIRA (CONT.) CP: | oh | CT: | 2h | Nome HabilitagGes (Académicas e Profissionais)
2. O treino das qualidades fisicas - a resisténcia: Formadores a nomear pela v' Experiéncia na drea da formac&o de treinadores.
L - N . CoA Federagao Portuguesa de Capoeira A - . .
2.1. Principios metodoldgicos para a organizagdo do treino da resisténcia: as com coiwoet(eizncigs de formaggr no’s v Competéncias praticas desportivas na perspetiva
zonas de intensidade e o seu fundamento fisiolégico. P cultural, social, formativa e educativa.
temas e subtemas.
2.2. Métodos de treino da resisténcia: v’ Experiéncia na prepara¢do do desporto infanto-
2.2.1. Método de treino continuo: Parceria em curso com empresas de juvenil.
a. Método de treino continuo uniforme. formagao na respetiva drea v Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
b. Método de treino continuo variado certificada pela DGERT e IPDJ, I.P. equivalente.
2.2.2. Método por intervalos:
a. Método de treino intervalado.
b. Método de treino de repeticoes.
2.2.3. Método de competicdo e controlo.
2.2.4. Organizagdo de exercicios em circuito visando a resisténcia.
2.3. A utilizagdo dos diferentes métodos de treino da resisténcia na preparacao
~N . s
: geral (“de base”), especial e especifica.
g 2.4. Avaliacdo da resisténcia aerdbia.
a 2.5. Avalia¢do da resisténcia anaerdbia.

bl FORMACAD
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pag. 7/ 16




REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR
PROPOSTA DE REFERENCIAL DE FORMAGCAO

Programa Nacional de y 4 s

| | 5]
de Treinadores ’

Tema

3. TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO Duragdo

Formadores

DESPORTIVO DE CAPOEIRA (CONT.) CP: oh | CT: | 2h

Nome

HabilitagGes (Académicas e Profissionais)

Subtema 3

3. O treino das qualidades fisicas — a for¢a:
3.1. Fatores condicionantes da capacidade de producdo de forga: fatores
nervosos e fatores musculares. A curva for¢a-tempo.
3.2. Componentes e formas de manifestacdo da forca muscular:
3.2.1. Forca mdxima: forca limite, for¢a absoluta e forca relativa; forca
isométrica e excéntrica mdxima. Hipertrofia muscular e desempenho de
forca.

3.2.2. Forca rdpida: taxa mdxima de producdo de forca ou forca explosiva; taxa
inicial de producdo de forca ou for¢a inicial; forca reactiva. O ciclo muscular

de alongamento-encurtamento.
3.2.3. Forga resistente.
3.3. Tipos de resisténcias exteriores a utilizar no treino da forca:
3.3.1. Constantes.
3.3.2. Varidveis:
da. Progressivas.
b. Acomodativas.
3.3.3. Isocinéticas.
3.4. Métodos de treino da forga:
3.4.1. Os métodos da hipertrofia muscular.
3.4.2. Os métodos da taxa mdxima de producdo de forga.
3.4.3. Os métodos mistos.
3.4.4. Os métodos reativos.

3.5. A utilizagdo dos diferentes métodos de treino da for¢a na preparacdo geral,

especial e especifica.
3.6. Avaliagao da forga:
3.6.1. Determinacgdo de uma repeticdo mdxima.
3.6.2. Determinacdo do défice de forca.
3.6.3. Avaliacdo da for¢a reativa.
3.6.4. Avaliagdo da forca resistente.

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

Parceria em curso com empresas de
formacao na respetiva drea
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 prepara¢do do desporto infanto-
juvenil.

v’ Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
equivalente.

i

)
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S | 3. TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO Durac&o Formadores
= | DESPORTIVO DE CAPOEIRA (CONT.) CP: | oh | CT: | th | Nome HabilitagGes (Académicas e Profissionais)
4. O treino das qualidades fisicas - a velocidade: Formad?res anomear pela ' v' Experiéncia na drea da formac&o de treinadores.
4.1. Delimitacdo conceptual. Velocidade, agilidade e rapidez. Ei:fg?ig;%:;‘gszzafgfngzzgf:2’5 v Competéncias praticas desportivas na perspetiva
4.2. Factores condicionantes gerais da velocidade (nervosos, metabdlicos, temas e subtemas. cultural, social, formativa e educativa.
neuromusculares e psicolégicos). v’ Experiéncia na prepara¢do do desporto infanto-
4.3. Metodologia do desenvolvimento das varias expressdes da velocidade: Parceria em curso com empresas de juvenil.
50 si formacao na respetiva drea v' Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
4.3.1. Tempos de reacdo simples e complexa. S p P
4.3.2. Velocidade de execucdo certificada pela DGERT e IPDJ, I.P. equivalente.
4.3.3. Capacidade de aceleragdo.
4.3.4. Velocidade mdxima.
4.3.5. Velocidade resistente.
4.4. A utilizacdo dos diferentes métodos de treino da velocidade na preparacéo
geral, especial e especifica.
E 4.5. Avaliacao da velocidade:
g 4.5.1. Testes de velocidade mdxima.
a 4.5.2. Testes de velocidade resistente — “sprints” repetidos.
S | 3. TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO Duracdo Formadores
=  DESPORTIVO DE CAPOEIRA (CONT.) CP: | oh | CT: | th | Nome HabilitagGes (Académicas e Profissionais)
5. O treino das qualidades fisicas - a flexibilidade: Formadores a nomear pela v’ Experiéncia na drea da formacao de treinadores.
A . . - A p . F aoP i N - . .
5.1. Relevancia e potenciais desvantagens da flexibilidade no ambito do treino cgfnezzgnioetcé:;iszseafgfngzzgre:?)’s v Competéncias praticas desportivas na perspetiva
desportivo. P cultural, social, formativa e educativa.
temas e subtemas.
5.2. Tipos de flexibilidade: estética e dinamica; activa e passiva; geral e especifica. v’ Experiéncia na preparacdo do desporto infanto-
5.3. Meios e métodos para o treino da flexibilidade: método dinamico; método Parceria em curso com empresas de juvenil.
estatico; exercicios ativos e passivos; PNF. formac&o na respetiva area v’ Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
g | 5.4.Autilizagdo dos diferentes métodos de treino da flexibilidade na preparagao certificada pela DGERT e IPDJ, I.P. equivalente.
g geral, especial e especifica.
a 5.5. Avaliacdo da flexibilidade.

M

)
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S | 3. TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO Durac&o Formadores
= | DESPORTIVO DE CAPOEIRA (CONT.) CP: | oh | CT: | th | Nome HabilitagGes (Académicas e Profissionais)
6. A otimizacdo da técnica desportiva: Formadores a nomear pela ' v' Experiéncia na drea da formac&o de treinadores.
6.1. Desenvolvimento das capacidades coordenativas e dominio das técnicas Federacao Pcirtu.guesa de Capoeira, v Competéncias praticas desportivas na perspetiva
. com competéncias de formador nos ; . .
desportivas. cultural, social, formativa e educativa.
temas e subtemas.

6.2. As fases de desenvolvimento da técnica desportiva. v’ Experiéncia na prepara¢do do desporto infanto-
° 6.3. O exercicio técnico: condicionantes na sua prescri¢do, orientacdo e Parceria em curso com empresas de juvenil.
- avaliagdo. formacao na respetiva drea v’ Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
g 6.4. Avaliacso da técnica. certificada pela DGERT e IPDJ, I.P. equivalente.
e}
a 6.5. Técnica e qualidades fisicas.
S 3. TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO Durac&o Formadores
= | DESPORTIVO DE CAPOEIRA (CONT.) CP: | oh | CT: | th | Nome HabilitagGes (Académicas e Profissionais)

7. Intervencdo tatica e gestdo da situacdo de competicdo: Formadores a nomear pela v' Experiéncia na drea da formagdo de treinadores.
- - Federagao Portuguesa de Capoeira, A - . .
7.1. Objetivo do comportamento tatico. . v Competéncias praticas desportivas na perspetiva
com competéncias de formador nos | | il f . d .

7.2. A natureza e as componentes do comportamento tatico. temas e subtemas. cu turi’ s?C|a ) ormatwi e educativa. ‘
~ | 7.3.Principios metodoldgicos da formagao tatica. v Experiéncia na preparagdo do desporto infanto-
[1°] . i i
£ 7.4. Observacdo e avaliagdo do desempenho em situagdo de competicdo. Parceria em curso com empresas de juvenil.
= 2.5. Intervencio prévia, concomitante e no seguimento da competicio formacao na respetiva drea v’ Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
= G40 previa, & peticac. certificada pela DGERT e IPDJ, I.P. equivalente.

N EER

Treinadores

Pég. 10/ 16




REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR
PROPOSTA DE REFERENCIAL DE FORMAGCAO

Programa Nacional de y 4 s

| | 5]
de Treinadores ’

S | 3.TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO Duragdo Formadores
= | DESPORTIVO DE CAPOEIRA (CONT.) CP: | oh | CT: | 3h | Nome HabilitagGes (Académicas e Profissionais)
8. Planeamento do treino: Formadores a nomear pela v' Experiéncia na drea da formac&o de treinadores.
- ‘ . Federagao Portuguesa de Capoeira, A - . .
8.1. As operag6es do planeamento de uma época de treino. A v' Competéncias praticas desportivas na perspetiva
S com competéncias de formador nos cultural, social, formativa e educativa
8.1.1. O estudo prévio: temas e subtemas. 2, Soctal i -
a. Determinacdo do rendimento da época anterior. v Experiéncia na preparagao do desporto infanto-
L o . p . i juvenil.
b. Avaliagdo do grau de realizagdo dos objetivos da época anterior. Parceria em curso com empresas de Juvent
o , : i c . . formacao na respetiva drea v’ Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
c¢. Caracterizagdo o nivel de treino atingido na época anterior quanto ds o .
. certificada pela DGERT e IPDJ, I.P. equivalente.
componentes da carga de treino.
d. Definicdo o perfil atual do atleta.
e. Levantamento dos recursos disponiveis.
8.1.2. Defini¢do de objetivos:
a. Hierarquizagdo dos objetivos.
b. Natureza dos objetivos no planeamento do treino desportivo.
8.1.3. Calenddrio competitivo:
a. Estrutura do calenddrio competitivo.
b. Hierarquizagdo e sele¢do das competicdes.
8.1.4. Racionalizagdo das estruturas intermédias (periodizacdo).
8.1.5. Selecdo dos meios de intervencdo.
8.1.6. Distribuicdo das cargas de treino.
8.2. Estruturas de periodiza¢dao da época de treino:
8.2.1. A microestrutura:
a. Asessdo de treino.
b. O microciclo.
8.2.2. A mesoestrutura — O mesociclo.
8.2.3. A macroestrutura - O macrociclo, o ano de treino e os planos plurianuais.
8.3. O macrociclo segundo o modelo de periodizacao de Matveiev:
E 8.3.1. A forma desportiva: aquisicdo, manutencdo e perda tempordria.
g 8.3.2. Pressupostos tedricos.
a 8.3.3. Os periodos de preparagdo e o seu contetido.

i
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S | 3. TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO Durac&o Formadores
= | DESPORTIVO DE CAPOEIRA (CONT.) CP: | oh | CT: | 3h | Nome HabilitagGes (Académicas e Profissionais)
9. Planeamento do processo de formacao desportiva: Formadores a nomear pela v' Experiéncia na drea da formac&o de treinadores.
= . . . . Federagao Portuguesa de Capoeira, A - . .
9.1. A formacdo desportiva no quadro da carreira desportiva orientada. o v Competéncias praticas desportivas na perspetiva
com competéncias de formador nos | | il f . d .
9.2. Treinabilidade e decisGes metodoldgicas (multivariedade e progressdo nas temas e subtemas. cultural, social, formativa e educativa.
cargas de treino e especializacdo gradual). v’ Experiéncia na prepara¢do do desporto infanto-
9.3. As fases da carreira de um atleta. Parceria em curso com empresas de juvenil.
9.4. O desenvolvimento dos varios fatores do desempenho competitivo ao longo | formagao na respetiva area v Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
das fases de evolucgo do atleta. certificada pela DGERT e IPDJ, I.P. equivalente.
& 9.5. Periodizagdo do treino na formacgdo desportiva e a sua modificacdo ao longo
g das fases de evolugdo do atleta.
ﬁ 9.6. As competicGes como meio de formacdo (insubstituivel) a introduzir
a gradualmente.
4. AVALIACAO DE SAUDE E ESTRATIFICACAO Duracdo Formadores
= i
£ | DE RESICO, NUTRICAO E PRIMEIROS- e o A Yl
o CP: oh | CT: th Nome Habilitacoes (Académicas e Profissionais
¥ | SOCORROS (8h) s6es ( )
1. Dominio, pressupostos e os conceitos associados a avaliacdo e prescricdo do Formad?res anomear pela ' v’ Formag&o em funcionamento do corpo
exercicio, no contexto do treino desportivo de Capoeira, os fatores de risco Federagdo Pcirtu.guesa de Capoeira, humano, nutrigdo, primeiros-socorros e
modificaveis: com competéncias de formador nos desporto infanto-juvenil.
.- - temas e subtemas. A ‘ = .
1.1. Inatividade fisica. v' Experiéncia na drea da formacdo de treinadores.
1.2. Obesidade. Parceria em curso com empresas de v’ Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
1.3. Diabetes Tipo Il. formac&o na respetiva drea equivalente, ou em Ciéncias da Satde.
1.4. Hipertensgo. certificada pela DGERT e IPDJ, I.P.
é 1.5. Hipercolesterolémia.
% 1.6. Hipertriglicidémia.
v 1.7. Consumo de tabaco.

M
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4. AVALIACAO DE SAUDE E ESTRATIFICACAO Duracdo Formadores
- i
£ | DE RESICO, NUTRICAO E PRIMEIROS- e - rfrored]
o CP: 2h | CT: th Nome Habilitacoes (Académicas e Profissionais
* | SOCORROS (CONT.) s0es )
2. Avaliacées e prescricdes fisicas: Formadores a nomear pela v" Formagdo em funcionamento do corpo
2.1. Aplicag¢do de Physical Activity Readiness Questionnaire — Questiondrio para Eg:qeg?ioei%:;g;'i?gfﬂggggf:g’s humano, r\utrigéo., prin".leiros-socorros e
individuos com idades entre os 15 e os 69 anos. P desporto infanto-juvenil.
temas e subtemas. v I . = .
2.2. Avaliagdo e prescrigdo do exercicio no contexto do treino de Capoeira. Experiéncia na area da formacao de treinadores.
2.3. Avaliagdo da composicdo corporal. Parceria em curso com empresas de | ¥ Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
2.4. Avaliacdo da aptidado cardiorrespiratdria: forn'w:flgé'o na respetiva area equivalente, ou em Ciéncias da Satide.
~ 2.4.1. Métodos de avalia¢do de todas as componentes da aptiddo fisica, para a certificada pela DGERT e IPDJ, 1.P.
g Capoeira.
[
_"é 2.4.2. Capacidade de prescricdo de exercicio para vdrios grupos da populagdo, no
@ contexto do treino de Capoeira.
4. AVALIACAO DE SAUDE E ESTRATIFICACAO Duracdo Formadores
- i
£ | DE RESICO, NUTRICAO E PRIMEIROS- e - rfrored]
o CP: 2h | CT: th Nome Habilitacoes (Académicas e Profissionais
¥ | SOCORROS (CONT.) s6es ( )
3. Estilos de vida saudaveis, les6es desportivas e aplicacdo de primeiros socorros: Formad?res anomear pela ' v’ Formag&o em funcionamento do corpo
3.1. Estilos de vida saudaveis: Federagao Pcirtu.guesafde Capoeira, humano, nutricao, primeiros-socorros e
L - . com competéncias de formador nos desporto infanto-juvenil.
3.1.1. Regras de higiene na atividade desportiva. temas e subtemas.
o ~ - . v' Experiéncia na drea da formacdo de treinadores.
3.2. Principais lesGes na atividade desportiva: P
3.2.1. O exame de avaliagdo médico-desportiva. Parceria em curso com empresas de Llce'nC|ado em Clencris d? Despor’Eo ou
s less ) b formacdo na respetiva rea equivalente, ou em Ciéncias da Salde.
.2.2. .
3.2.2. As [es0es macrotraumaticas certificada pela DGERT e IPDJ, I.P.
3.3.3. As lesGes microtraumadticas.
3.3. Os primeiros socorros:
Mm
g 3.3.1. Feridas cutdneas.
g 3.3.2. LesGes osteo-musculo-articulares.
a 3.3.3. Traumatismos cranianos e vertebrais.
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4. AVALIACAO DE SAUDE E ESTRATIFICACAO Duracdo Formadores
5 =
£ | DE RESICO, NUTRICAO E PRIMEIROS- e et rfrored]
o CP: | oh | CT: th Nome Habilitacoes (Académicas e Profissionais
* | SOCORROS (CONT.) s0es )
4. Nutricdo: Formadores a nomear pela v" Formacdo em funcionamento do corpo
4.1. Metabolismo energético. Federagao Portuguesa de Capoeira, humano, nutri¢do, primeiros-socorros e
4.2. Carburantes utilizados na atividade desportiva: com competéncias de formador nos desporto infanto-juvenil.
. temas e subtemas. A . - .
4.2.1. Hidratos de carbono. v’ Experiéncia na drea da formacado de treinadores.
4.2.3. Proteinas. formac&o na respetiva drea equivalente, ou em Ciéncias da Satde.
<+ ofe
g 4.3. Reservas de glicogénio muscular e hepatico. certificada pela DGERT e IPDJ, I.P.
_*g 4.4.Vitaminas e minerais.
a 4.5. Hidratagdo.
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Tema

5. METODOLOGIA DE ESTILOS DE ENSINO DE Durac&o
CAPOEIRA (5h) CP: | 3h | CT:  2h

Formadores

Nome

HabilitagGes (Académicas e Profissionais)

Subtema 1

1. Estilos de ensino de Capoeira:

1.1.

1.2

Métodos:

1.1.1 Tradicionais.

1.1.2. Socializadores.
1.1.3. Individualizadores.
1.1.4. Participativos.
1.1.5. Reflexivos.

1.1.6. Criativos.

. Vantagens:

1.2.1. Na condicionante dos resultados da aprendizagem.
1.2.2. Na condicionante da relag¢do no ato didatico.

1.2.3. Na possibilidade de adaptacdo e combinagdo em funcdo de objetivos,
caracteristicas e necessidades dos fatores que condicionam o ato didatico.

1.2.4. Na possibilidade de maior variedade de destreza motora, de raciocinio
entre outras caracteristicas.

1.2.5. Como forma de ensino a trabalhar com as diferencas individuais.
1.2.6. No ensino efetivo nas diferentes dreas de interesse.

1.2.7. Enquanto forma estruturante para construgdo de sessoes.

1.2.8. Como meio de coordenacgdo de experiéncias para o futuro treinador.
1.2.9. Reciclagem e atualizac¢do do “feedback” (retorno) ao treinador.
1.2.10. Enquanto meio de passagem da teoria a pratica.

1.2.11. Enquadramento junto ds novas dreas de investigagdo.

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

Parceria em curso com empresas de
formacao na respetiva drea
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 prepara¢do do desporto infanto-
juvenil.

v’ Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
equivalente.
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S | 6. OBSERVAGAO E ANALISE DAS HABILIDADES UTEIED Fonmadores
= | DE CAPOEIRA (5h) CP: | 3h | CT: 2h Nome Habilitagdes (Académicas e Profissionais)
1. A observac3o e a avaliac3o: Formadores a nomear pela v' Experiéncia na drea da formac&o de treinadores.
. Federagao Portuguesa de Capoeira, A - . .
1.1. Como ferramenta do processo de treino: . v' Competéncias praticas desportivas na perspetiva
com competéncias de formador nos | | il f . d .
1.1.1. O processo de treino e a observagdo. temas e subtemas. cu tur‘aA, sc.>c1a : ormatlv;j e educativa. .
1.1.2. As metodologias da observagdo no treino. v Experiéncia na preparagdo do desporto infanto-
. . . i juvenil.
1.1.3. Observagdo, diagndstico e prescrigdo no treino. Parceria em curso com empresas de Juvent
A . formagdo na respetiva drea v" Licenciado em Ciéncias do Desporto ou
1.2. Da técnica Capoeira: ore . c e = .
certificada pela DGERT e IPDJ, I.P. equivalente com especializagdo em Capoeira.
1.2.1. Andlise da habilidade técnica da Capoeira.
1.2.2. Avaliagdo e diagndstico da execugdo técnica da Capoeira.
1.2.3. Instrumentos e métodos de observacao da técnica da Capoeira.
1.3. Da tdatica de Capoeira:
_ 1.3.1. Andlise da dindmica coletiva dos conjuntos/equipa, duplas/pares e
g individuais - tdtica.
% 1.3.2. Avadliagdo e diagndstico da execucdo tdtica da equipa/atleta.
v 1.3.3. Instrumentos e métodos de observacao tdtica.
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