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w | REFERENCIAIS DE FORMACAQO COMPLEMENTAR DC/AM GRAUS
A. Bloco de Formacao Comum
(lgual para o Grau | e Grau 1)
UNIDADES DE FORMACAO HORAS

1. A SESSAO DE TREINO

2. A RELAGAO TREINADOR -ATLETA

3. FUNDAMENTOS DO PROCESSO DE TREINO DESPORTIVO

4.0 TREINO DAS QUALIDADES FiSICAS

5. ENSINAR E APRENDER

6. ETICA E DEONTOLOGIA

IAUUUJI\JJU'I

Total 15

B. Bloco de Formacao Especifica

Grau | Grau Il

UNIDADES DE FORMACAO !Egm UNIDADES DE FORMACAO ~ HORAS

1. O PAPEL DO TREINADOR DE GRAU Il E DA
1. O TREINADOR DE GRAU | NO CONTEXTO DA 2 PEDAGOGIA NA FORMAGAO DOS PRATICAN- 3
PEDAGOGIA APLICADA AO DESPORTO TES E NO PROCESSO DE DESENVOLVIMENTO
DESPORTIVO
2. UNIDADE DE FORMA(;AO ESPECIFICA GRAU | 6 2. UNIDADE DE FORMACAO ESPECIFICA GRAU II 8
(Desporto de Combate/Arte Marcial) * (Desporto de Combate/Arte Marcial) *

Total n Total N

>kUnidades de Formagao cuja concegao dos referenciais de formagao é da responsabilidade da Entidade Proponente.

A construgdo e apresentagdo dos Referenciais de Formagdo, para validacdo do IPDJ, terdo de cumprir o modelo adotado para as
outras Unidades de Formagdo indicadas neste documento.

Caso seja entendimento da Entidade Proponente as Unidades de Formagdo em causa poderdo ter uma duragdo maior a indicada
(6 horas para o Grau | e 8 horas para o Grau Il).

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



REFERENCIAIS DE FORMACAO COMPLEMENTAR DC/AM GRAUS

C. Bloco de Formacao Suplementar

(Escolha de Unidades de Formacao correspondente a um minimo de 10 horas de formacao)

UNIDADES DE FORMACAO HORAS

1. OS PAIS NA PRATICA DESPORTIVA DAS CRIANGAS E JOVENS /I

2. FUNCIONAMENTO DO CORPO HUMANO

3. A COMPETICAO E O TREINO

4. A DIETA DE TREINO E DE COMPETICAO

5. APRENDIZAGEM E DESENVOLVIMENTO HUMANO

6. ESTILOS DE VIDA SAUDAVEIS, LESOES DESPORTIVAS E APLICAGAO DOS PRIMEIROS SOCORROS

7. INTRODUGAO AO SUPORTE BASICO DE VIDA

8. A MOTIVAGAO E O PROCESSO DE TREINO

9. AS EMOGOES E A PRATICA COMPETITIVA

10.0 PLANEAMENTO DE TREINO

NITWININITW| == |N|W| =

11.0 PLANEAMENTO DO PROCESSO DE FORMAGAO DESPORTIVA
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Bloco de Formacao Comum

(lgual para o Grau | e Grau 1)
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X REFERENCIAIS DE FORMACAO COMPLEMENTAR

UNIDADE DE FORMACAO/
A Sessao de Treino

GRAUS DE FORMAGAO_l el /

1. Adidatica aplicada em contexto desportivo
1.1. Treino desportivo: um processo pedagdgico e de ensino
1.2. Pedagogia e didatica: duas faces da mesma moeda
2. Os procedimentos didéticos fundamentais
2.1. A “construgdo” da unidade de treino
2.1.1. Caraterizagdo do contexto
2.1.2. Planeamento da unidade de treino
o Defini¢do de objetivos
e Adequacgdo dos recursos disponiveis
« Selecdo de exercicios
e Formas de avaliagdo do grau de consecugdo da sessao
2.2. Aunidade de treino - procedimentos essenciais
2.2.1. Planear a unidade de treino
2.2.2. Chegar antes do inicio formal do treino
2.2.3. Comegar o treino a hora prevista
2.2.4. Observar e intervir durante o desenrolar da sessdo
2.2.5. Registar, apds o fim da sessao, as “notas” memorizadas
2.3. Estrutura da sessdo de treino
2.3.1. Parte introdutdria
2.3.2. Parte preparatéria
2.3.3. Parte principal
2.3.4. Parte final
2.4. Tipos de sessdo de treino
2.4.1. Sessdo de aprendizagem
2.4.2. Sessdo de repeticdo
2.4.3. Sessdo de controlo e avaliagao
2.5. Aplicagdo do plano de unidade de treino
2.5.1. Verificagdo das condigdes para a realizacdo da sessdo
2.5.2. Episodios de informagao inicial e final
2.5.3. Abordagem dos contetdos (habilidades técnicas)

2.6. Avaliagdo da unidade de treino
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X REFERENCIAIS DE FORMACAO COMPLEMENTAR

2.7. Os documentos de suporte a organizagdo da unidade de treino
2.7.1. Ficha de conteudos
2.7.2. Ficha de exercicios
2.7.3. Ficha de unidade de treino (plano de treino)
2.8. Recomendages para potenciar as condi¢des de aprendizagem
2.8.1. Privilegiar a utilizagdo de modelos inclusivos de organizagdo das sessées de treino
2.8.2. Garantir a participagdo significativa de todos os praticantes
2.8.3. Reduzir a ocorréncia de comportamentos inadequados
2.8.4. Informar dos progressos alcangados

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

COMPETENCIAS DE SAIDA
. Identificar a unidade de treino como o fator estruturante da Didatica aplicada em contexto desportivo

. Identificar os aspetos mais significativos que estabelecem a relagdo entre definigdo de objetivos, definicdo de contelidos e
selegdo de exercitagdo

. Organizar os documentos de apoio a sua agao didatica.
. Organizar a sessao de treino
. Identificar as particularidades e procedimentos das etapas da metodologia do ensino

. Preparar sessdes de treino perante objetivos e recursos disponiveis, respeitando os principios metodoldgicos da organizagao
da sessdo e adaptando-a as caracteristicas dos atletas
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3 REFERENCIAIS DE FORMACAO COMPLEMENTAR

UNIDADE DE FORMAGAO/

A Relacao Treinador-Atleta

GRAUS DE FORMAGAO_l e Il /

1. Asfungbes do treinador
2. Otreinador como lider
3.1. Quanto ao estilo de interagao
3.2. Quanto ao estilo de tomada de decisdo
3. As competéncias de comunicagdo
3.1. Filtros relativos a situacao de treinador
3.2. Filtros relativos a situagdo de atleta
3.3. Filtros relativos ao envolvimento
A dimensdo instrumental e a dimensao sécio-emocional da intervengdo
A componente situacional da relagdo treinador-atleta

A educagdo para a autonomia do atleta

N o v o~

O treinador e a carreira do atleta

COMPETENCIAS DE SAIDA
. Identificar e descrever os estilos de lideranga do treinador favoraveis a evolugdo dos jovens praticantes
. Identificar, descrever e adotar estratégias de comunicagdo no processo de treino

. Identificar e descrever o papel do treinador em cada fase da carreira dos atletas
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Fundamentos do Processo de Treino Desportivo

GRAUS DE FORMAGAO_l e Il /

1. Os principios do treino desportivo
1.1. Os principios biolégicos
1.2. Os principios metodolégicos
1.3. Os principios pedagdgicos
2. Acargade treino e os processos adaptativos (1h)
3.  Modelo simplificado da supercompensagao
3.1. Estimulo de treino e repercussGes no organismo — nogdo de carga de treino
3.2. Fadiga e recuperagdo como processos internos de adaptagao
3.3. Heterocronismo dos processos de adaptagao
4. Nogdes basicas da organizagdo do treino desportivo
4.1. Especificidade bioldgica e especificidade metodoldgica nos exercicios de treino

4.2. Sobrecarga, progressao e individualizagdo no processo de treino

4.3. Desempenho desportivo e treinabilidade: maturagdo bioldgica e desenvolvimento do desempenho competitivo

5. O exercicio de treino

5.1. Caraterizagdo da carga de treino associada a um exercicio
5.1.1. Carga interna e carga externa
5.1.2. Componentes da carga: volume e intensidade

5.2. Estrutura do exercicio de treino

5.3. Classificagdo dos exercicios de treino

Objetivos do treino desportivo

Definigdo e analise do desempenho desportivo

Estado de treino e estado de preparagdo: a forma desportiva

w © N o

Fadiga e recuperagdo no processo de treino
9.1. Duragdo e heterocronismo dos processos de fadiga e recuperagdo
9.2. Niveis de fadiga no treino desportivo

9.3. Sobressolicitagdo e sobretreino como estados limite na aplicagdo das cargas de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Caracterizar e identificar os principios do treino desportivo

. Descrever e relacionar os conceitos de carga de treino e de processos adaptativos
. Descrever e relacionar o treino desportivo como um sistema integrado

. Descrever, relacionar e aplicar os conceitos inerentes ao processo de melhoria do rendimento desportivo
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UNIDADE DE FORMAC/N\O/
O Treino das Qualidades Fisicas

GRAUS DE FORMAGAO_l e Il /

1. Resisténcia
1.1. As fontes energéticas — adaptagOes aerdbias e anaerdbias
1.2. Resisténcia geral e processos de especializagdo no treino desportivo
1.3. Modelos de intervengdo basicos — caracterizagdo breve
1.3.1. Métodos continuos
1.3.2. Métodos por intervalos
1.3.3. Treino da resisténcia na infancia e na adolescéncia
2. Forga
2.1. Condicionantes neuromusculares e caracterizagdo das manifestagdes da forga no treino desportivo
2.2. Forga geral e processos de especializagdo da forga no treino desportivo
2.3. Modelos de intervengao basicos — caracterizagdo breve
2.3.1. Desenvolvimento muscular geral
2.3.2. Treino em circuito
2.4. Treino da forga na infancia e na adolescéncia
3. Velocidade
3.1. Condicionantes neuromusculares e nervosas
3.2. Expressoes da velocidade no ambito desportivo
3.3. Modelos de intervengdo basicos — caracterizagdo breve
3.3.1. Técnica, coordenagdo e velocidade
3.3.2. Treino do tempo de reagao
3.4. Treino da velocidade na infancia e na adolescéncia
4. Flexibilidade
4.1. Condicionantes neuromusculares e nervosas e formas de flexibilidade no ambito desportivo
4.2. Modelos de intervengdo basicos — caracterizagdo breve
4.2.1. Métodos ativos
4.2.2. Métodos passivos

4.3. Treino da flexibilidade na infancia e na adolescéncia

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Prescrever exercicios basicos para o treino das qualidades fisicas, adaptando-as aos objetivos e aio grupo-alvo.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

cnsinar e Aprender

GRAUS DE FORMAGAO_l el /

Aprendizagem e desempenho
Aprendizagem e memoria

Aquisigdo, retengdo e transfer

Curvas de aprendizagem

A quantidade e a distribui¢do da pratica
A variabilidade da pratica
Demonstragdo e instrugao

Informagdo de retorno sobre o resultado

© O N o v kA W N E

Motivag¢do para aprender

.
e

A intervengdo pedagdgica no treino

-
=

Aprender e ensinar: a abordagem dos conteudos
11.1. CondigBes essenciais para ensinar as habilidades técnicas
11.1.1.Selecionar os conteudos do programa de ensino
11.1.2.Conhecer os conteudos do programa de ensino
11.1.3.Desenvolver um ambiente (clima) adequado a aprendizagem
11.1.4.Usar uma metodologia de ensino adequada
« Bases gerais do ensino e treinos desportivos
« O ciclo de apresentagdo-pratica-corregao
12. Bases da intervengdo pedagogica no treino
12.1. Estruturar as intervengdes em fungdo dos graus de competéncia e empenhamento
12.2. Informar o praticante quanto ao grau de atengdo que lhe é dispensado
12.3. Usar com critério o elogio e a repreensdo
12.4. Utilizar a comunicagdo verbal e ndo verbal

12.5. Saber ouvir

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e descrever as fases de aquisicdo, de retengdo e de transfer

. Determinar e identificar curvas de aprendizagem

. Identificar e descrever os fatores envolvidos na aprendizagem e as respetivas interagdes

. Identificar os principais pressupostos comunicacionais e metodoldgicos para uma adequada intervengdo no treino
. Perspetivar a aprendizagem como um processo complexo envolvendo fatores condicionantes e facilitadores

. Conhecer os procedimentos relativos a organizagado e gestao da unidade de treinc que contribuem para a eficacia da
intervengdo pedagogica

. Identificar as condig¢Ges essenciais ao fomento de ambientes adequados de pratica
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Ftica e Deontologia

GRAUS DE FORMAGAO_l e Il /

1. Ascondutas sociais e 0s comportamentos agressivos

1.1.
1.2
13.

Agressividade
Assertividade

Agressdo e violéncia no desporto - declaragdo de principios da sociedade internacional de Psicologia do desporto (ISSP)

2. Os aspetos psicoldgicos da dopagem

2.1.
2.2.
2.3.

N oo v oW

7.1.
7.2.
7.3.
7.4.
7.5.

Causas fisicas
Causas psicoldgicas

Causas sociais

Os deveres do Treinador

Responsabilidades do Treinador — Procedimentos éticos
A integridade do relacionamento com os outros

Honrar o desporto

Saber ser treinador

Aprender a conhecer

Aprender a fazer

Aprender a viver na sociedade desportiva
Aprender a ser treinador

Aprender a saber estar

COMPETENCIAS DE SAIDA

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

. Descrever as caracteristicas de um comportamento ético no desporto

. Perspetivar a intervengao do treinador numa postura de agente de transformagdo qualitativa dos praticantes
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UNIDADE DE FORMAGAO/

O Treinador de Grau | no Contexto da Pedagogia Aplicada
a0 Desporto

GRAU DE FORMACAO_| /

O treino desportivo: um processo pedagdgico e de ensino
Pedagogia e didatica: duas faces da mesma moeda

As responsabilidades do Treinador de grau |

A filosofia do Treinador de grau |

O Treinador de grau | como referéncia e exemplo

O que é preciso para ser Treinador de grau I?

N o oA~ w N e

Os suportes basicos da intervencdo pedagogica
7.1. Competéncia

7.2. Organizagdo das atividades

7.3. Definicdo de objetivos

7.4. Definigdo de regras de conduta

7.5. Ambientes adequados da pratica

7.6. Comportamento reflexivo

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Descrever os fatores de suporte a eficacia da intervengdo pedagdgica, as suas interdependéncias e as respetivas
consequéncias praticas

. Identificar a relagdo de interdependéncia entre objetivos, regras e organizagdo das atividades
. Identificar as condi¢Ges essenciais ao fomento de ambientes adequados de pratica

. Compreender a necessidade de desenvolver um comportamento reflexivo e identificar os meios para o fazer
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CONCEGAO DA RESPONSABILIDADE
DA ENTIDADE PROPONENTE

UNIDADE DE FORMACAO/
Unidade de Formac;éo Especiﬂca Grau | (Indicacdo do nome)

GRAU DE FORMACAO_| /

Especificacdao dos temas e subtemas a abordar

COMPETENCIAS DE SAIDA

Indicagdo de quais os saberes que no final da A¢do de Formagdo Complementar os formandos serao capazes de evidenciar.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

O Papel do Treinador de Grau Il e da Pedagogia na
Formacao dos Praticantes e no Processo de
Desenvolvimento Desportivo

GRAU DE FORMACAO_II /

1. O Treinador de Grau Il no contexto do Plano Nacional de Formag&o de Treinadores
1.1. O treino desportivo e um processo pedagdgico e de ensino
2. Asresponsabilidades do Treinador de Grau Il
2.1. O que nos mostra a realidade?
2.2. O que fazer para mudar a realidade?
2.3. Afungdo de tutoria do Treinador de Grau Il
3. O perfil do Treinador de Grau Il
3.1. Principios para definir o perfil do Treinador de Grau Il
3.1.1. Desenvolver atitudes saudaveis perante a vitoria e a derrota
3.1.2. Ser paciente perante os erros e as dificuldades de aprendizagem
3.1.3. Relativizar o conceito de sucesso
3.1.4. Criar um ambiente facilitador da aprendizagem
3.1.5. Ser imparcial
3.1.6. Abrir linhas de comunicagdo
3.1.7. Promover o espirito desportivo
3.1.8. Regular a superagdo
3.1.9. Adequar os modelos de preparagdo e de competicdo ao desporto juvenil: uma questdo pedagogica

e Aimportancia dos modelos de preparagao e competi¢cdao no desporto juvenil

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Perspetivar a fun¢do do treinador/a como de natureza cultural, com implica¢Bes sociais, exigindo competéncias técnicas e
competéncias pedagogicas

. Adotar uma visdao ampla da Pedagogia aplicada em contexto desportivo identificando o seu objetivo nuclear e os fatores
condicionantes da sua eficacia.
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CONCEGAO DA RESPONSABILIDADE
DA ENTIDADE PROPONENTE

UNIDADE DE FORMACAO/
Unidade de Formac;éo Especiﬂca Grau i (Indicacdo do nome)

GRAU DE FORMACAO_| /

Especificacdao dos temas e subtemas a abordar

COMPETENCIAS DE SAIDA

Indicagdo de quais os saberes que no final da A¢do de Formagdo Complementar os formandos serao capazes de evidenciar.

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

(Escolha de Unidades de Formacao correspondente a um minimo de 10 horas de formacao)
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Os Pais na Pratica Desportiva das Criancas e Jovens

GRAUS DE FORMACAO lell/

1. Otreino desportivo: um processo pedagdgico e de ensino
2. Arelagdo treinador-pais-atleta

2.1. Principios e estratégias da relagdo treinador-pais

REFERENCIAIS DE FORMACAO COMPLEMENTAR DC/AM GRAUS

COMPETENCIAS DE SAIDA
. Adotar uma atitude positiva face aos pais
. Identificar os diferentes tipos de pais

. Planificar as bases de uma estratégia para lidar com os pais

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

Funcionamento do Corpo Humano

GRAUS DE FORMAGAO_l e Il /

1. Aparelho cardio-respiratério
1.1. Sistema respiratorio
1.2. Sistema circulatério
2. Aparelho locomotor
2.1. Asestruturas musculo-tendinosas
2.2. Asestruturas osteo-articulares
3. Sistema de regulagdo
3.1. Sistema neuro-hormonal

3.2. Sistema de arrefecimento

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e descrever conceitos basicos sobre anatomia humana e fisiologia relacionados com o movimento, o esforgo e a
recuperagdo funcional

. Identificar e descrever os aspetos do funcionamento do corpo humano que melhor contribuem para a prevencdo de lesGes
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UNIDADE DE FORMAGAO/
A Competicaoc e o Treino

GRAUS DE FORMAGAO_l e Il /

1 A competicdao desportiva
2 Osfatores do treino desportivo e sua integragao
2.1 Treino técnico
2.1.1 Eficacia técnica
2.1.2 Modelos técnicos
2.1.3 As capacidades coordenativas e o dominio das técnicas desportivas
2.2 Treino fisico — as qualidades fisicas: definigdo e inter-relagdo
2.2.1 Resisténcia
2.2.2 Forga
2.2.3 Velocidade
2.2.4 Flexibilidade
2.3 Treino tatico
2.3.1 Definigdo e objetivo do comportamento tatico
2.3.2 As fases do comportamento tatico
2.3.3 As diferentes fases da aprendizagem da tatica desportiva
2.4 Treino psicolégico
3 Periodizagdo - nogdes basicas
3.1 Aforma desportiva
3.2 Ciclos de preparagdo e competicdo
3.3 Estruturas de periodizagdo
4 Intervengdo tatica e gestao da situacdo de competicao
4.1 Objetivo do comportamento tatico
4.2 A natureza e as componentes do comportamento tatico
4.3 Principios metodoldgicos da formagao tatica
4.4 Observagdo e avaliagdo do desempenho em situagdo de competigdo
4.5 Intervencgdo prévia, concomitante e no seguimento da competicdo
5 Alntervencao pedagdgica em competicao
5.1 Aintervengdo pedagdgica em competigdo
5.2 Adequagdo dos modelos de preparagdo e de competigdo ao desporto juvenil: uma questdo pedagogica

5.2.1 A importancia dos modelos de preparagao e competicao no desporto juvenil
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COMPETENCIAS DE SAIDA
. Descrever e relacionar os fatores inerentes ao treino da técnica e tética
. Organizar de forma integrada o treino da técnica e da tatica

. Distinguir e caracterizar as competigdes juvenis
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3 REFERENCIAIS DE FORMACAO COMPLEMENTAR

UNIDADE DE FORMAGAO/
A Dieta de Treino e de Competicao

GRAUS DE FORMAGAO_l e Il /

1 Requisitos energéticos do atleta
1.1 Metabolismo energético

1.2 Reservas de glicogénio muscular e hepdatico
1.3 Macronutrientes
1.3.1 Hidratos de carbono
1.3.2 Proteinas
1.3.3 Gorduras/lipidos
1.4 Micronutrientes
1.4.1 Vitaminas e minerais
« Vitaminas do complexo B: tiamina; riboflavina; niacina
« Vitamina B6, acido pantoténico, biotina, acido félico e vitamina B12
e Vitamina D
« Antioxidantes: Vitaminas C, e, B - carotenos e selénio
1.4.2 Minerais
« Calcio
« Ferro
e Zinco
o Magnésio
« Sddio
» Cloreto
» Potassio

2 Adieta de treino e de competicao
2.1 Antes do exercicio

2.2 Durante o exercicio
2.3 Poés-exercicio/recuperagdo

3 Hidratagdo e fluidos no atleta (1h)
3.1 Recomendacgdes de fluidos e de eletrdlitos

3.1.1 Antes o exercicio
3.1.2 Durante o exercicio
3.1.3 Depois do exercicio

4 Suplementos dietéticos e potenciadores ergogénicos (0,5h)
4.1 Substadncias ergogénicas com eficiéncia

4.2 Substadncias ergogénicas com alguma eficiéncia

4.3 Substancias ergogénicas sem eficiéncia
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4.4 Substancias ergogénicas perigosas, banidas, ou ilegais

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e descrever os conceitos basicos sobre o metabolismo energético

. Descrever a importancia das reservas de glicogénio muscular e hepatico na génese da fadiga desportiva
. Descrever a importancia da hidratagdo na saude e no rendimento desportivo

. Identificar as fungées especificas dos macro e micro nutrientes no exercicio e na recuperagdo

. Identificar os alimentos ricos nos macro e micro nutrientes
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Aprendizagem e Desenvolvimento Humano

GRAUS DE FORMAGAO_l e Il /

Desenvolvimento, maturagdo, crescimento e aprendizagem

Dimensdes de andlise do desenvolvimento humano

Principais fases do desenvolvimento humano

Caracterizagdo geral das fases da infancia, adolescéncia, idade adulta e senescéncia

A piramide do desenvolvimento motor

I I A o

Periodos sensiveis e periodos criticos de desenvolvimento

COMPETENCIAS DE SAIDA
. Caracterizar os conceitos de maturagdo, crescimento e aprendizagem, como entidades relacionadas mas distintas

. Distinguir as diferentes fases de desenvolvimento e identificar os critérios de corte entre fases
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‘ REFERENCIAIS DE FORMACAO COMPLEMENTAR DC M GRAUS E

UNIDADE DE FORMAGAO/

Estilos de Vida Saudavels, Lesoes Desportivas e
Aplicacao dos Primeiros Socorros

GRAUS DE FORMAGAO | e Il /

1  Estilos de vida saudaveis
1.1 Regras de higiene na atividade desportiva
1.2 O exame de avaliagdo médico-desportiva
2 Principais lesdes na atividade desportiva
2.1 As lesdes macro-traumaticas
2.2 AslesBes micro-traumaticas
3 Os primeiros socorros
3.1 Feridas cutaneas
3.2 Lesdes osteo-musculo-articulares

3.3 Traumatismos cranianos e vertebrais

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Adotar regras de higiene na pratica desportiva

. Identificar e descrever as vantagens e importancia do exam de avaliagdo médico-desportiva

. Identificar as principais lesGes desportivas, os sinais de gravidade basicos e os principais mecanismos inerentes a sua génese

. Executar primeiros socorros basicos demonstrando nog¢des basicas de referenciagio
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Introducao ao Suporte Basico de Vida

GRAUS DE FORMAGAO_l e Il /

1. Formag3o Teodrica
1.1 Avaliagdo
1.1.1 Consciente?
1.1.2 Respira?
1.1.3 Tem pulso?
1.2 Como acionar a emergéncia médica?
1.3 A posicdo lateral de segurancga
1.4 Conceitos basicos de reanimagdo cardio-respiratoria
1.5 A utilizagdo dos desfibrilhadores

2. Formagdo pratica

COMPETENCIAS DE SAIDA
. Fazer a abordagem da vitima em seguranga

. Diagnosticar paragem respiratoria e cardio-respiratdria
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UNIDADE DE FORMAGAO/

A Motivacao e o Processo de Treino

GRAUS DE FORMAGAO_l e Il /

1. Ascomponentes da motivacao, fatores energéticos e de diregdo
1.1 Fator energético ou de ativagdo
1.2 Fator de diregdo
2. A motivagdo intrinseca e a motivagdo extrinseca
2.1 A motivagdo intrinseca
2.2 A motivagao extrinseca
3. Aorientacdo motivacional. a orientagdo para a tarefa versus resultado
4. Aevolugdo da motivagdo para a pratica desportiva
4.1 Fase de iniciagdo
4.2 Fase de desenvolvimento
4.3 Fase de especializagdo
4.4 Fase de regressao
5. Aformagédo da atitude do praticante
5.1 As estratégias do treinador
5.1.1 Quanto aos prémios
5.1.2 Quanto ao reforgo social fornecido pelo treinador
5.1.3 Quanto a promogdo do divertimento

5.1.4 Quanto a contrariar as razdes de abandono desportivo

COMPETENCIAS DE SAIDA
. Identificar e descrever os fatores motivacionais da pratica desportiva
. Identificar e descrever as caracteristicas motivacionais associadas as diferentes fases da evolugdo dos praticantes

. Identificar, descrever e adotar estratégias motivacionais no ambito do treino
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UNIDADE DE FORMAGAO/
As Emocoes e a Pratica Competitiva

GRAUS DE FORMAGAO_l e Il /

1. Osignificado pessoal da situagdo desportiva e as reagSes emocionais a competicdo
2. As emocdes positivas e negativas
3. Aautoconfian¢a
3.1 Gestdo do sucesso
3.2 Gestao eficaz dos objetivos
3.3 Gestdo do pensamento
3.4 2Adaptacgdo progressiva (dessensibilizagdo)
3.5 Utilizagdo de modelos
3.6 Organizagdo de rotinas
3.7 Imagens mentais
3.8 Processo atributivo
4. O stress e a ansiedade competitiva
4.1 Stress do treino
4.2 Stress da vida didria
5. A adaptagdo emocional e a gestdo do envolvimento. o treino modelado
5.1 Palestra pré-competicdo, ou no intervalo
5.2 O treino modelado
6. Andlise da prestagdo individual (1,5h)
7. Antecedentes e consequentes psicoldgicos da prestacdo
8. A atribuigdo causal
8.1 Estabilidade das causas
8.2 Locus de causalidade
9. Aeducagdo da anélise individual da prestacdo
10. A coesdo e o ambiente de grupo (2h)
11. A dindmica grupal
12. Aatragdo e a integragdo no grupo
12.1 Formagado
12.2 Perturbagdo
12.3 Normalizagao

12.4 Realizagdo
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13. Os fatores de tarefa e sociais
13.1 O envolvimento
13.2 Fatores pessoais
13.3 Lideranga
13.4 Equipa

COMPETENCIAS DE SAIDA
. Distinguir os diferentes tipos de emog&es
. Identificar os fatores que influenciam as emogoes

. Descrever e diferenciar as estratégias interpessoais facilitadoras da regulagdo emocional
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UNIDADE DE FORMAC/N\O/
O Planeamento de Treino

GRAUS DE FORMAGAO_l e Il /

1. Asoperagdes do planeamento de uma época de treino
1.1 O estudo prévio
1.1.1 Determinar o rendimento da época anterior
1.1.2 Avaliar o grau de realizagdo dos objetivos definidos na época anterior
1.1.3 Caracterizar o nivel de treino atingido na época anterior quanto as componentes da carga de treino
1.1.4 Definir o perfil atual do atleta
1.1.5 Levantamento dos recursos disponiveis
1.2 Definigdo de objetivos
1.2.1 Hierarquizagdo dos objetivos
1.2.2 Natureza dos objetivos no planeamento do treino desportivo
1.3 Calendario competitivo
1.3.1 Estrutura do calendario competitivo
1.3.2 Hierarquizagdo e selegdo das competigoes
1.4 Racionalizagdo das estruturas intermédias (periodizagdo)
1.5 Sele¢do dos meios de intervengao
1.6 Distribuigdo das cargas de treino
2. Estruturas de periodizag¢do da época de treino
2.1 A microestrutura
2.1.1 A sessdo de treino
2.1.2 O microciclo
2.2 A mesoestrutura - o mesociclo
2.3 A macroestrutura — o macrociclo, o ano de treino e os planos plurianuais
3. O macrociclo segundo o modelo de periodizagdo de Matveiev
3.1 Aforma desportiva: aquisi¢cdo, manutencgdo e perda temporaria
3.2 Pressupostos tedricos

3.3 Os periodos de preparagdo e o seu contetdo

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Planear o treino ao nivel da micro, meso e macroestrutra, respeitando os principios metodologicos inerentes
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UNIDADE DE FORMAGAO/

O Planeamento do Processo de Formacgao Desportiva

GRAUS DE FORMAGAO_l e Il /

A formagdo desportiva no quadro da carreira desportiva orientada

Treinabilidade e decisdes metodoldgicas (multivariedade e progressdo nas cargas de treino, e especializagdo gradual)
As fases de carreira de um atleta

O desenvolvimento dos varios fatores do desempenho competitivo ao longo das fases de evolugdo do atleta

Periodizagdo do treino na formagao desportiva e sua modificagdo ao longo das fases de evolugdo do atleta

I A I A o

As competigdes como meio de formagdo (insubstituivel) a introduzir gradualmente

COMPETENCIAS DE SAIDA

. |dentificar e respeitar os principios metodoldgicos e os condicionalismos biolégicos inerentes a cada fase de desenvolvimento
da carreira do atleta
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