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Preambulo

Os referenciais de formacgao especifica vao caracterizar a segunda componente de formacgdo dos cursos de
treinadores, contemplando as unidades de formacdo 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
preparacao dos praticantes nas etapas em que ele pode intervir.

Seguindo uma estrutura e uma apresentacdo idénticas as utilizadas nos referenciais de formacao geral, este
documento estara na base da homologacdo dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por
qgualguer entidade formadora devidamente certificada e em condi¢Ges de organizar este tipo de formacao.

A autoria deste documento pertence a Federagdao com Estatuto de Utilidade Publica Desportiva que regula
a modalidade, correspondendo, por isso, a op¢do por si assumida relativamente as necessidades de
formacao dos respetivos treinadores.

O Programa Nacional de Formacdo de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga hordria minima,
podendo, cada federacdo de modalidade chegar a valores superiores, em fun¢do das suas prodprias
caracteristicas e necessidades.
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Unidades de Formacao e Cargas Horarias - Triatlo Grau |

UNIDADES DE FORMAGAO HORAS

1. NATACAO EM TRIATLO 8
2. CICLISMO EM TRIATLO 8
3. CORRIDA EM TRIATLO 8
4. TRIATLO 3
5. TRANSICOES EM TRIATLO 35
6. ESCOLA DE TRIATLO 3
7. REGULAMENTACAO EM TRIATLO 3
8. TIC — TECNOLOGIAS DA INFORMACAO E DA COMUNICAGAO EM DESPORTO - TRIATLO 35

Total

FEDERACAO DE TRIATLO DE PORTUGAL
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UNIDADE DE FORMACAO/
Natacao em Triatlo

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)
1. HISTORIA DA NATAGAO 1 1/0
2. MODELO TECNICO DO CRAWL 1 2/0
3. TIPOS DE RESISTENCIA PROVOCADA PELO NADADOR NA AGUA 1 1/0
4. DIDACTICA DA NATAGAO 3 1/2
5. MATERIAL TECNICO DE NATAGAO 1 1/0
6. CONTEUDOS, MEIOS E METODOS DE TREINO AO LONGO DAS FASES DE 1 1/0
FORMAGAO DO NADADOR
Total 8 6/2

FEDERACAO DE TRIATLO DE PORTUGAL
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NATACAO EM TRIATLO

SUBUNIDADE 1.

HISTORIA DA NATACAO

1.1. Histdria da natagao

1.2. As primeiras referéncias histdricas a natacao
1.3. O'inicio do ensino da natagdo — século XVI
1.4. A natagdo nos Jogos Olimpicos

1.5. As técnicas em natagdo

1.6. Natagdo em aguas abertas

1.7. Aspetos histdricos relacionados com a técnica de crawl

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Diferenciar os momentos mais relevantes da histéria da . Identifica os marcos principais da histéria da natagao.
natag¢do, como forma de identificar a evolugdo da mesma ao
longo do tempo.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Elaboragdo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando algum grau de pesquisa.

. Questionamento oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 2.

MODELO TECNICO DO CRAWL

2.1. Agdo dos membros superiores
2.1.1. Entrada, deslize, acdo descendente (AD), agdo Lateral Interior (ALI), agdo ascendente (AA), saida, recuperagdo
2.2. A¢do do Membros Inferiores
2.2.1. Agdo descendente (AD), agdo ascendente (AA)
2.3. Sincronizagdo membros superiores/membros inferiores
2.4. Sincronizagdo da respiragdo com a agdo dos membros superiores
2.5. Viragem de Crawl
2.5.1. Aproximagdo a parede, meio enrolamento e contacto com a parede, impulso e deslize
2.6. Partida de Crawl
2.6.1. Posicdo preparatoria, saida, voo, entrada, deslize e Saida
2.7. Partidas em Aguas Abertas
2.7.1. Linha de Partida na Praia
2.7.2. Linha de Partida dentro de agua
2.7.3. Linha Partida de Pontdo
2.7.4. Linha de Partida da Margem

FEDERACAO DE TRIATLO DE PORTUGAL



REFERENCIAIS DE FORMAGAO TRIATLO GRAU

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Descrever a técnica de nado, viragem e partida em crawl e
identificar as suas componentes criticas.

. Conhecer as diferentes partidas em Aguas Abertas e suas
implicagBes técnico-taticas.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica as componentes criticas da técnica de nado,
partidas e de viragens de crawl.

. Descreve a agdo de cada um dos segmentos.

. Identifica os critérios para a escolha do posicionamento dos
atletas em fungdo do tipo de partida.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Elaboragdo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando algum grau de pesquisa.

. Questionamento oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 3.

TIPOS DE RESISTENCIA PROVOCADA PELO NADADOR NA AGUA

3.1. Resisténcia de forma
3.2. Resisténcia de onda

3.3. Resisténcia de atrito

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar a existéncia de resisténcias provocadas ao
nadador pela dgua.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica e caracteriza as resisténcias existentes ao avango
em meio aquatico, no nado de crawl.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Elaboragdo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando algum grau de pesquisa.

. Questionamento oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 4.

DIDACTICA DA NATACAO

4.1. A técnica de crawl/
4.1.1. Alinhamento horizontal

. Erros mais comuns e corregao
4.1.2. Alinhamento lateral

. Erros mais comuns e corregao
4.1.3. Posig¢do do corpo

. Erros mais comuns e corregao
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4.1.4. Agdo dos bragos

. Erros mais comuns e corregao
4.1.5. Agao das pernas

. Erros mais comuns e corre¢ao
4.1.6. Sincronizagao

. Erros mais comuns e corregao
4.1.7. Elementos técnicos complementares

. Erros mais comuns e corregao
4.1.8. Crawl de Pdlo-Aquatico

. Erros mais comuns e corregao

4.2. Viragem

REFERENCIAIS DE FORMAGAO TRIATLO GRAU

4.2.1. Aproximagao a parede, meio enrolamento e contacto com a parede, impulso e deslize

. Erros mais comuns e corregao
4.3. Contorno de Boias em Aguas Abertas
4.3.1. Orientagdo e aproximagao a boia
4.3.2. Contorno simples
4.3.3. Contorno com rotacao

4.4. Exercicios de evolugdo técnica

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar deficiéncias na técnica de nado e viragem atuar
no sentido da sua corregdo.

. Identificar as técnicas de orientagdo e contorno de boia.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descreve as progressoes de ensino da técnica.
. Identifica os erros frequentes do nado de crawl.

. Utiliza exercicios técnicos para a corregdo dos erros
cometidos e para o aumento da eficacia de nado. Descreve
as técnicas de orientagdo e contorno de boia.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Anadlise e interpretagdo de situagdes reais ocorridas no contexto do Desporto Infanto-Juvenil.

. Elaboragdo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando algum grau de pesquisa.

. Questionamento oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 5.

MATERIAL TECNICO DE NATACAO

5.1. De treino

5.1.1. Barbatanas, “pull-buoy”, prancha de pernas, palas, dculos, touca

5.2. De competicdo

5.2.1. Fato isotérmico, touca, 6culos

FEDERAGCAO DE TRIATLO DE PORTUGAL
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Descrever, preparar e utilizar adequadamente materiais . Identifica e emprega o material técnico utilizado como
auxiliares no treino de natagao. auxiliar ao treino de natacgao.

. Identificar as especificidades do equipamento do segmento . Descreve o material técnico utilizado no segmento de
de natacdo para poder proceder a sua selecdo e natagdo em triatlo.

aconselhamento.
. Identifica as vantagens da sua utilizagdo.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Elaboragdo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando algum grau de pesquisa.

. Questionamento oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 6.

CONTEUDOS, MEIOS E METODOS DE TREINO AO LONGO DAS FASES DE
FORMACAO DO NADADOR

6.1. Adaptagdo ao Meio Aquatico

6.2. Fase de Formagdo Desportiva

6.3. Periodo de Formagdo Técnica

6.4. Periodo de Treino de Base

6.5. Periodo de Treino de Construgdo/Orientagdo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Diferenciar e caracterizar as fases de formagdo de um . Identifica as etapas de evolugdo do ensino-aprendizagem da
nadador. natagdo.

. Ajustar as agOes aos periodos respetivos.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Elaboragdo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando algum grau de pesquisa.

. Questionamento oral e/ou escrito.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Ciclismo em Triatlo

GRAU DE FORMAGAO_I /
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SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
G)

1. HISTORIA DA BICICLETA E DO CICLISMO 1 1/0

2. MODELO TECNICO DO PEDALAR 1 1/0

3. ANDAR DE BICICLETA 2 2/0

4. MATERIAL TECNICO DE CICLISMO 1 1/0

5. TECNICA DE CICLISMO 3 1,5/1,5
Total 8 6,5/1,5
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CICLISMO NO TRIATLO

SUBUNIDADE 1.
HISTORIA DA BICICLETA E DO CICLISMO

1.1. Histéria da bicicleta
1.1.1. A primeira bicicleta
1.1.2. Evolugdo dos modelos
1.1.3. A bicicleta enquanto meio de transporte
1.1.4. A bicicleta enquanto objeto de desporto

1.2. Histéria do ciclismo

1.2.1. Surgimento das competi¢Ges de ciclismo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Perspetivar a histéria da bicicleta e do ciclismo como

forma de identificagdo da evolugdo da mesma ao longo
do tempo.

. Identifica os marcos principais da histéria do ciclismo.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Elaboragdo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando algum grau de pesquisa.

. Questionamento oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 2.
MODELO TECNICO DO PEDALAR

2.1. Atividade muscular
2.2. Aquecimento e alongamentos musculares
2.3. Qualidades fisicas

2.3.1. Forga

2.3.2. Resisténcia

2.3.3. Exercicios especificos de desenvolvimento

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descrever a técnica de pedalar. . Identifica as componentes criticas da técnica de pedalar.

. Identificar os exercicios de aquecimento e de alongamento

. Descreve a agdo de cada um dos segmentos.
muscular.

. Distinguir os diferentes tipos de forga e de resisténcia
presentes na atividade.

Continua>
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FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Elaboragdo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando algum grau de pesquisa.

. Questionamento oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 3.

ANDAR DE BICICLETA

3.1. Que percurso escolher

3.1.1. Qualidade do piso, altimetria, seguranga, trafego
3.2. Que regras respeitar

3.2.1. Regras basicas de transito

3.2.2. Criagdo de sinais convencionais dentro do grupo
3.3. Que material utilizar para treinar

3.3.1. Especificidades do quadro, capacete, equipamento, sapatos e pedais

3.4. Verificar antes do inicio do treino

3.4.1. Transmissdo, travoes, selim, guiador, pedais

COMPETENCIAS DE SAIDA

. ldentificar, descrever e minimizar as influéncias das
condigOes naturais sobre o pedalar, as estratégias e o
equipamento.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

Identifica as diferengas entre as diversas tipologias de
percurso.

Adota estratégias adequadas a melhoria da prestagdao em
cada um dos cenarios.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Elaboragdo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando algum grau de pesquisa.

. Questionamento oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 4.
MATERIAL TECNICO DE CICLISMO

4.1. Abicicleta
4.1.1. Descrigdo da bicicleta
4.1.2. Funcionamento

4.2. Outro equipamento

4.2.1. Capacete, sapatos, equipamento especifico de treino

FEDERACAO DE TRIATLO DE PORTUGAL
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COMPETENCIAS DE SAIDA

. Descrever e identificar a constituigdo e o funcionamento da
bicicleta.

. Identificar as especificidades do equipamento do segmento
de ciclismo para poder proceder a sua selecdo e
aconselhamento.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. |dentifica os componentes da bicicleta e o respetivo
funcionamento.

. Caracteriza o material técnico utilizado no segmento de
ciclismo em triatlo.

. Identifica as vantagens da sua utilizagdo.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Elaboragdo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando algum grau de pesquisa.

. Questionamento oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 5.

TECNICA DE CICLISMO

5.1. Técnicas individuais de ciclismo
5.1.1. Posigdo sobre a bicicleta
5.1.2. Mecanica da pedalada
5.1.3. Posi¢do das mdos
5.1.4. Travagem
5.1.5. Mudangas

5.2. Técnicas coletivas de ciclismo
5.2.1. Bloqueios, leques, filas e relevos

5.3. Exercicios de corregdo técnica
5.3.1. Barras verticais
5.3.2. Barras horizontais
5.3.3. Prancha inclinada
5.3.4. Saltar
5.3.5. Recolher objetos
5.3.6. Bola ao cesto
5.3.7. Barra elevada
5.3.8. Pisar o risco
5.3.9. Apanhar bolas
5.3.10. Tiro ao alvo
5.3.11. Rodar ao lado
5.3.12. Andar naroda
5.3.13. Gincana

FEDERACAO DE TRIATLO DE PORTUGAL
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar as deficiéncias na técnica de ciclismo e atuar no . Diferencia as progressdes de ensino da técnica.

sentido da sua corregao.
. Identifica os erros frequentes do andar de bicicleta.

. Utiliza exercicios técnicos para a sua corre¢ao e para o
aumento da eficacia no andar de bicicleta.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Elaboragdo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando algum grau de pesquisa.

. Questionamento oral e/ou escrito.

FEDERACAO DE TRIATLO DE PORTUGAL
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Corrida em Triatlo

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)
1. CARACTERIZAGAO DA CORRIDA EM TRIATLO 1 1/0
2. MODELO TECNICO DA CORRIDA EM TRIATLO 3 1,5/1,5
3. MATERIAL TECNICO DE CORRIDA 1 1/0
4. 0 TREINO DE CORRIDA DO JOVEM TRIATLETA 3 3/0
Total S 6,5/1 5
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CORRIDA EM TRIATLO
SUBUNIDADE 1.

CARACTERIZACAO DA CORRIDA EM TRIATLO

1.1. Acorrida em triatlo
1.1.1. Variedade de distancias
1.1.2. Velocidade intrinseca a cada distancia
1.1.3. Qualidades motoras envolvidas
1.1.4. Fontes energéticas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Caracterizar o esforgo da corrida em triatlo. . Identifica as caracteristicas da corrida em triatlo.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Elaboragdo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando algum grau de pesquisa.

. Questionamento oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 2.

MODELO TECNICO DA CORRIDA EM TRIATLO

2.1. Atécnica de corrida
2.1.1. Descrigdo da técnica de corrida

2.1.2. Beneficios do treino técnico

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Descrever a técnica de corrida. . Identifica as componentes criticas da técnica de corrida.

. Descreve a agdo de cada um dos segmentos.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Elaboragdo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando algum grau de pesquisa.

. Questionamento oral e/ou escrito.
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SUBUNIDADE 3.

MATERIAL TECNICO DE CORRIDA

3.1. Equipamento de treino
3.2. Escolha de sapatilhas
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COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar as especificidades do equipamento do segmento
de corrida para poder proceder a sua selegdo e
aconselhamento.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica e descreve o material técnico utilizado no
segmento de corrida em triatlo.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Elaboragdo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando algum grau de pesquisa.

. Questionamento oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 4.

O TREINO DE CORRIDA DO JOVEM TRIATLETA

4.1. Capacidade aerdbia
4.2. Poténcia aerdbia
4.2.1. Métodos de treino
4.2.2. A corrida continua
4.2.3. 0 “Fartlek”
4.2.4. A corrida intervalada
4.3. Treino da técnica
4.3.1. Melhoria da eficiéncia técnica
4.3.2. Melhoria da resisténcia muscular especifica
4.3.3. Melhoria do sistema neuromuscular
4.3.4. Melhoria da aplicagdo de forgas no solo
4.3.5. Melhoria no aporte energético
4.3.6. Prevencgdo de lesGes especificas da corrida
4.4, Treino da forga
4.4.1. Cargas adicionais

4.4.2. Rampas

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Enumerar e caracterizar os métodos de treino de corrida em
triatlo.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Distingue os métodos de treino de corrida em triatlo.

. Caracteriza o esforgo da corrida em triatlo.

Continua>

FEDERACAO DE TRIATLO DE PORTUGAL



REFERENCIAIS DE FORMAGAO TRIATLO GRAU |

. ldentificar os beneficios do treino técnico.

. Identificar as qualidades fisicas envolvidas na corrida em
triatlo.

. Caracterizar o esforgo da corrida em triatlo.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Elaboragdo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando algum grau de pesquisa.

. Questionamento oral e/ou escrito.

FEDERACAO DE TRIATLO DE PORTUGAL
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SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)
1. LOGISTICA DO TRIATLO 0,5 0,5/0
2. REGRAS BASICAS DE GESTAO DAS ACTIVIDADES 0,5 0,5/0
3. A FILOSOFIA DA MODALIDADE 1 1/0
4. ORGANIZAGAO DE COMPETIGOES 1 1/0
Total 3/0
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TRIATLO

SUBUNIDADE 1.

LOGISTICA DO TRIATLO

1.1. As especificidades do triatlo enquanto atividade multidesportiva
1.1.1. Inclusiva, ndo elitista, adaptavel a varios espagos

1.2. CondigGes para a prética
1.2.1. Identificagdo das necessidades para a pratica
1.2.2. Equipamento

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Caracterizar a modalidade e as suas necessidades . Identifica e descreve as necessidades da modalidade.
intrinsecas.

. Propde atividades alternativas em fungdo das condigdes
existentes.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Questionamento oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 2.

REGRAS BASICAS DE GESTAO DAS ACTIVIDADES

2.1. Seguranga
2.2. Regras de grupo
2.3. Salientar os aspetos técnicos em cada modalidade

2.3.1. Seguranga, postura, coordenagdo, componentes criticas, for¢a e poténcia

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Relacionar e aplicar as regras basicas de seguranca para . Estabelece regras basicas de funcionamento.

equipamentos e espacgos de pratica.
. Reduz os obstaculos e todos os objetos de risco, bem como

as possibilidades de quedas e choques.

. Assegura que todo o equipamento se encontra operacional
(capacetes, travoes, etc.).

. Reforga o divertimento e valoriza a técnica em cada um dos
desportos.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Questionamento oral e/ou escrito.
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SUBUNIDADE 3.

A FILOSOFIA DA MODALIDADE

3.1. Respeito

3.1.1. Para com pares, professores, treinadores, e ao proprio enquanto atleta
3.2. Recompensa

3.2.1. No cumprimento de objetivos através do esforgo e do desafio
3.3. Lideranga e autonomia

3.3.1. Atividade de ar livre que encoraja o apoio e o respeito pelos outros

3.3.2. Terminar é ganhar

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar a filosofia da modalidade e utilizar diferentes . Efetua as defini¢des necessarias ao processo de treino.
formas de recompensa, no cumprimento dos objetivos pelo

esforco e pela superagio. . Organiza o treino de acordo com os objetivos.

. Identifica as necessidades de operacionalizagdo e define

. Incentivar a liderancga e a autonomia.
estratégias para as suprir.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Questionamento oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 4.

ORGANIZACAO DE COMPETICOES

4.1. Filosofia “terminar é ganhar”
4.2. Distancias apropriadas aos escalGes
4.3. Seguranga dos percursos e equipamento

4.4. Atividades alternativas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar as principais preocupagdes na organizagdo de . Promove a filosofia “terminar é ganhar”.

competicbes para jovens.
. Caracteriza e aplica as distancias indicadas para cada escaldo

etario.

. Descreve as atividades multidesportivas alternativas, ou
complementares, da modalidade, destinadas a jovens.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Questionamento oral e/ou escrito.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Transicoes em Triatlo

GRAU DE FORMAGAO_I /

TEORICAS/PRATICAS

SUBUNIDADES

G)
1. 0 QUE E UMA TRANSICAO 0,5 0,5/0
2. SEQUENCIA DAS TECNICAS DE TRANSICAO 3 2/1
Total 2,5/1
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TRANSICOES EM TRIATLO

SUBUNIDADE 1.

O QUE E UMA TRANSICAO

1.1. Definigdo do conceito “transi¢do em triatlo”
1.2. Aimportancia da transi¢do no desenrolar da prova
1.3. Tipos de transigdo

1.3.1. Transi¢do natag¢do/ciclismo (Triatlo)

1.3.2. Transic3o ciclismo/corrida (Triatlo)

1.3.3. Transi¢do natagdo/corrida (Aquatlo)

1.3.4. Transicdo corrida/ciclismo (Duatlo)

1.3.5. QOutras transi¢es (multidesportos)

REFERENCIAIS DE FORMAGAO TRIATLO GRAU |

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar os principais aspetos taticos das transigdes.

. Descrever cada uma das técnicas de transigdo, consoante os
segmentos em causa.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Conhece a transigdo e a sua importancia no desenrolar de
uma prova.

. ldentifica cada um dos tipos de transicdo.

. Estabelece a estratégia de transicdo.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Questionamento oral e/ou escrito.

. Andlise e interpretagdo de situagdes reais ocorridas no contexto do desporto de competigdo.

SUBUNIDADE 2.

SEQUENCIA DAS TECNICAS DE TRANSICAO

2.1. ldentificagdo de componentes criticas determinantes
2.1.1. Natagdo/ciclismo T1
2.1.2. Ciclismo/Corrida T2
2.1.3. Transi¢do natagdo/corrida (Aquatlo)
2.1.4. Transigdo corrida/ciclismo (Duatlo)
2.2. Aspetos taticos da transi¢do

2.2.1. Protocolo de procedimentos a adotar

2.2.2. Eventuais alteragGes ao protocolo em fungdo das caracteristicas da zona de transigdo e da tipologia da prova
2.3. Requisitos do material necessario para uma transicdo rapida
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2.4. Atividades de aprendizagem
2.4.1. Progressdes

. Memorizar sequéncias
. Praticar

2.5. Realizagdo técnica das destrezas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Otimizar momentos competitivos. . Identifica as componentes criticas da técnica de transicao,
consoante os segmentos em causa.

. Identifica um protocolo de procedimentos durante as
transicoes.

. Descreve a agdo de cada um dos segmentos, no montar e
desmontar da bicicleta.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento oral e/ou escrito.

. Andlise e interpretacgdo de situagdes reais ocorridas no contexto do desporto de competigdo.
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UNIDADE DE FORMACAO/
Escola de Triatlo

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)
1. DINAMICA DE FOMENTAGAO DE UMA ESCOLA DE TRIATLO 1 1/0
2. DINAMICA DE FUNCIONAMENTO DE UMA ESCOLA DE TRIATLO 1 1/0
3. UM CASO PRATICO 1 1/0
Total 3/0
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ESCOLA DE TRIATLO

SUBUNIDADE 1.

REFERENCIAIS DE FORMAGAO TRIATLO GRAU

W

OPERACIONALIZACAO DE UMA ESCOLA DE TRIATLO

1.1. Passos para a criagdo de uma Escola de Triatlo
1.2. Convite para a¢do de divulgagdo

1.3. Mostra de reportagem video

1.4. Participagdao numa atividade interna. Participagdo numa prova

1.5. Apoios a atividade da Escola de Triatlo

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Indicar os passos para a criagdo de uma Escola de Triatlo.

. Identificar e operacionalizar atividades de fomento de uma
Escola de Triatlo.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica os procedimentos para a criagdo de uma Escola de
Triatlo.

. Identifica algumas formas de fomento da mesma.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Elaboragdo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando algum grau de pesquisa.

. Questionamento oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 2.

FUNCIONAMENTO DE UMA ESCOLA DE TRIATLO

2.1. Infraestruturas e recursos materiais
2.2. Recursos humanos

2.3. Plano de objetivos

2.4. Plano pedagégico

2.5. Iniciativas a desenvolver

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Diagnosticar e estabelecer os objetivos.

. Identificar necessidade da existéncia de uma Escola de
Triatlo.

. Criar e aplicar estratégias de concretizagdo de uma Escola de
Triatlo.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Elabora um projeto de criagdo de uma Escola de Triatlo,
identifica os seus objetivos, descreve os recursos
necessarios e define as iniciativas a desenvolver.

Continua>
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FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Elaboragdo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando algum grau de pesquisa.

. Questionamento oral.

SUBUNIDADE 3.

UM CASO PRATICO

3.1. Epoca desportiva e horérios de treino

3.2. Organigrama da Escola e recursos humanos

3.3. Recursos materiais

3.4. Recursos financeiros

3.5. Exame médico desportivo

3.6. Atividades (participagdo em provas; organizagdo de eventos)
3.7. Dificuldades encontradas

3.8. Resultados

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Adotar uma postura de analise e de critica face a casos . Desenvolve uma atitude critica face a um caso pratico.
praticos.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Analise e interpretagdo de situagdes reais ocorridas no contexto do Desporto Infanto-Juvenil.
. Elaboragdo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos, implicando algum grau de pesquisa.

. Questionamento oral e/ou escrito.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Regulamentacao em Triatlo

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)
1. REGULAMENTAGAO DAS COMPETICOES 1 1/0
2. REGULAMENTAGAO ADMINISTRATIVA E OUTRA REGULAMENTAGAO 1 1/0
3. LEGISLAGAO DESPORTIVA 1 1/0
Total 3/0
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REGULAMENTACAO EM TRIATLO

SUBUNIDADE 1.
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W

REGULAMENTACAO DAS COMPETICOES

1.1. Regulamento técnico de Duatlo, Triatlo e Aquatlo
1.2. Regulamento geral de competigdes

1.3. Regulamento de Arbitragem

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e adotar o quadro normativo das competicGes em
Triatlo.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica a principal legislagdo no ambito das competigdes.

. Diferencia e adota os regulamentos aplicaveis no decurso de
provas e competicdes.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Elaboragdo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando algum grau de pesquisa.

. Questionamento oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 2.

REGULAMENTACAO ADMINISTRATIVA E OUTRA REGULAMENTACAO

2.1. Regulamento de Associagdo, Licenciamento e Transferéncias

2.2. Regulamento Eleitoral

2.3. Regulamento de Disciplina

2.4. Regulamento de Atribuicdo de Distingdes Honorificas

2.5. Regulamento do Combate a Violéncia, ao Racismo, Xenofobia e a Intolerancia no Triatlo
2.6. Critérios para atribuicdo de prémios pela formagdo de atletas

2.7. Normas de Administra¢do Financeira

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e localizar os normativos que balizam toda a
atividade federativa, no sentido de proceder a sua consulta
nos casos de necessidade.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica a principal legislagdo no ambito administrativo.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Elaboragdo de trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando algum grau de pesquisa.

. Questionamento oral e/ou escrito.
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SUBUNIDADE 3.

LEGISLACAO DESPORTIVA

3.1. Portarian.2 325/10 de 16 de Junho

3.2. Decreto-lei n.2 272/2009 de 1 de Outubro
3.3. Portaria n.2393/97 de 17 de Junho

3.4. Leide Bases da Atividade Fisica e Desporto
3.5. Lein.240/2012, de 28 de agosto

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar os normativos que balizam a atividade desportiva | . Identifica a principal legislagdo desportiva.
a nivel nacional, no sentido de proceder a sua consulta nos
casos de necessidade.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Elaboragdo de trabalhos, sujeitos a temas previamente definidos, implicando algum grau de pesquisa.

. Questionamento oral e/ou escrito.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

TIC  Tecnologias da informacao e da comunicacao
em desporto - Triatlo

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)

1. INFORMACAO E COMUNICAGAO 0,5 0,5/0
2. APLICACOES INFORMATICAS BASICAS 2,5 1/15
Total 15/15
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TIC  Tecnologias da informacao e da comunicagao em
desporto - Triatlo

SUBUNIDADE 1.

INFORMACAO E COMUNICACAO

1.1. Conceito
1.1.1. As tecnologias da informagdo e da comunicagdo e o suporte ao treino

. Sistemas de comunicagdo: correio eletrénico, redes sociais, grupos
. Registo e tratamento de dados: Bases de dados, formuldrios
. Andlise videografica da técnica: Aplicagdes de edi¢do de video e analise biomecanica

1.2. AplicagGes "Open Source"
1.2.1. Identificagdo de aplicagbes “open source” para produgdo registo e analise do treino

. “Open Office”, “Training Peaks”, “Garmin Connect”, “Polarpersonaltrainer.com”, “Kinovea”

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identificar e caracterizar as necessidades de utilizagdo de . Conhece os conceitos referentes as tecnologias de
TIC na drea do desporto. informagdo e comunicagdo e analisa a sua importancia no

contexto do treino.
. Distinguir o conceito de “open source” e perspetivar onde

encontrar estas aplicagdes. . Interage com aplicagdes do tipo “open source” como
ferramenta auxiliar.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Elaboragdo de trabalhos sujeitos a tema previamente definido implicando algum grau de pesquisa.

. Questionamento oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 2.

APLICACOES INFORMATICAS BASICAS

2.1. Correio eletrénico
2.2. Pacote “MS Office”
2.2.1. Processador de texto
2.2.2. Folha de calculo
2.2.3. ApresentagOes de diapositivos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Executar operagdes basicas em cada uma das aplicagdes . Identifica as aplicagdes de correio eletrénico e do pacote
informaticas apresentadas. “MS Office”, ou equivalente (“Open Office”).
Continua>
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FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Elaboragdo de trabalhos sujeitos a tema previamente definido implicando algum grau de pesquisa.

. Questionamento oral e/ou escrito.
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