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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

Dreambulo

Os referenciais de formacao especifica vao caracterizar a segunda componente de formacdo 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 apresentacao idénticas as utilizadas nos referenciais de formacao geral, este
documento estara na base da homologagdo dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por
qualguer entidade formadora devidamente certificada e em condi¢des de organizar este tipo de formacao.

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

O Programa Nacional de Formagdo de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga hordria minima,
podendo, cada federacdo de modalidade chegar a valores superiores, em funcdo das suas proéprias
caracteristicas e necessidades.

FEDERACAO PORTUGUESA DE VELA
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

Unidades de Formacao e Cargas Horarias -

UNIDADES DE FORMAGAO

MICROMETEOROLOGIA 6
TECNICAS DE NAVEGACAO EM COMPETICAO 6
TEORIA DA EMBARCAGAO A VELA 4
METODOLOGIA ESPECIFICA DO TREINO DE VELA 14
DESENVOLVIMENTO DAS QUALIDADES FiSICAS DO VELEJADOR 9
VELA ADAPTADA 2
A PREPARACAO DA EMBARCAGAO: AFINACAO ESTATICA E DINAMICA 3
TATICA E ESTRATEGIA DE REGATA g
REGRAS DE REGATA A VELA N
PLANEAMENTO, ORGANIZAGCAO E GESTAO DE EQUIPAS DE COMPETICAO DE VELA 3

FEDERACAO PORTUGUESA DE VELA

Total




REFERENCIAIS DE FORMAGCAO VELA CGRAU I

UNIDADE DE FORMAGAO/
Micrometeorologia

GRAU DE FORMAGAO_II /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(M)

1. A IMPORTANCIA DO ESTUDO DA MICROMETEOROLOGIA 12 12/0

2. FACTOS BASICOS DE METEOROLOGIA 48 48/0

3. A CARTA METEOROLOGICA 60 60/0

/. CARACTERIZAGAO DOS TIPOS DE VENTO E A SUA INFLUENCIA NUM CAMPO DE REGATAS 168

5. AS NUVENS 48

6. 0 ESTUDO E ANALISE DO VENTO 24 24/0
Total 360 240/120

FEDERAGCAO PORTUGUESA DE VELA



REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

SUBUNIDADE 1.

Na tdtica e estratégia de regata

Conhecimento cientifico vs. Conhecimento empirico

Identificar e descrever a influéncia dos fatores Identifica os principais fatores meteoroldgicos associados a
meteoroldgicos na tatica e estratégia de uma competicdo de tatica e estratégia de uma competicdo de Vela.
Vela.

Trabalho de grupo/individual - Andlise e discussdo de casos praticos.

SUBUNIDADE 2.

Definigdo de Vento
"Windchill"
Pressdo atmosférica
Fatores que influenciam a diregdo e intensidade do vento
Gradiente de Pressdo
O efeito de Coriolis
Forga centrifuga
Atrito
Gravidade
Buys Ballot Law
Movimentos verticais

A Circulagdo Geral da Atmosfera

Identificar e descrever o funcionamento basico de Enuncia o funcionamento bdsico de fenémenos
fendmenos meteoroldgicos que influenciam diretamente a meteoroldgicos que influenciam diretamente a tatica e
tética e estratégia de regata. estratégia de regata.

Teste oral e / ou escrito.

Trabalho de grupo/individual - Analise e discussdo de casos praticos.

FEDERACAO PORTUGUESA DE VELA



REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

SUBUNIDADE 3.

Analise da carta meteorologica

Conceito de massas de ar

Classificagdo de massas de ar
Massas de ar estavel
Massas de ar instavel
Massa de ar polar continental frio
Massa de ar polar continental quente
Massa de ar polar maritimo frio
Massa de ar polar maritimo quente
Massa de ar tropical maritima

Massa de ar tropical continental

Identificar e descrever as diferentes classificagdes de massas Identifica e carateriza os diferentes tipos de massas de ar.
de ar. - o . -

Planifica sessdes de treino e/ ou competi¢des de acordo
Planificar sessdes de treino e/ou competi¢bes de acordo com informagdo meteoroldgica recolhida numa carta
com informagdo meteoroldgica recolhida numa carta meteoroldgica.

meteoroldgica.

Teste oral e / ou escrito.

Trabalho de grupo/individual - Andlise e discussdo de casos praticos.

SUBUNIDADE 4.

Vento gradiente

Brisa maritima ou "Sea Breeze"
Ventos catabaticos e anabaticos
Frentes

Influéncias de terra no vento

Identificar e descrever a caraterizagdo dos varios tipos de Identifica os diferentes tipos de vento, interpretando a sua
vento e a sua influéncia num campo de regatas. influéncia num campo de regatas.

Teste oral e / ou escrito.

Trabalho de grupo/individual - Andlise e discuss3o de casos praticos.

FEDERACAO PORTUGUESA DE VELA



REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

SUBUNIDADE 5.

Classificagdo das nuvens
As nuvens associadas as frentes

A mensagem das nuvens

Identificar e descrever os varios tipos de nuvens e a sua Identifica os diferentes tipos de nuvens, interpretando a sua
influéncia num campo de regatas. influéncia num campo de regatas.

Teste oral e / ou escrito.

Trabalho de grupo/individual - Andlise e discussdo de casos praticos.

SUBUNIDADE 6.

O briefing de meteorologia

Padrdes de vento

Organizar um briefing de meteorologia simplificado para Planifica e dinamiza um briefing de meteorologia
velejadores de competigdo. simplificado para velejadores dle competigdo.

Trabalho de grupo/individual - Analise e discussdo de casos praticos.

FEDERACAO PORTUGUESA DE VELA



REFERENCIAIS DE FORMAGCAO VELA CGRAU I

UNIDADE DE FORMAGAO/
Tecnicas de Navegacao em Competigao

GRAU DE FORMAGAO_II /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(M)

1. ENQUADRAMENTO DA PIRAMIDE DE EVOLUGAO DE COMPETENCIAS TECNICAS DE UM 42 4270
VELEJADOR DE COMPETIGAO e

7. CONDUCAO 162 102/60
3. MANOBRAS 138
/. INTEGRACAO DO TREINO ESPECIFICO DAS TECNICAS DE NAVEGACAO EM COMPETICAO 18 18/0

NO PLANEAMENTO DO TREINADOR

Total 360 240/120

FEDERAGCAO PORTUGUESA DE VELA



SUBUNIDADE 1.

REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

Delimitagdo conceptual de condugdo, manobras e velocidade de uma embarcagdo a Vela

Condugdo
Condugdo da embarcacgdo
Equilibrio da embarcacgdo
Manobras
Velocidade
Forma / perfil da (s) Vela (s)
Fine tuning
Otimizagao V.M.G.

A pirdmide de evolugdo de competéncias técnicas de um velejador de competicdo

Representacgdo grafica
Base da piramide - Condugdo e manobras
Posicdo intermédia da piramide - Velocidade

Topo da piramide - Tatica e estratégia

As relagGes de interdependéncia entre as varias competéncias

-Perspetivar a intervengao de acordo com a delimitagdo
conceptual de condugdo, manobras e velocidade de uma
embarcagdo a Vela.

Identificar e descrever o enquadramento da piramide de
evolugdo de competéncias técnicas de um velejador de
competi¢do no seu desenvolvimento a longo prazo.

Identifica e relaciona os conceitos de condugdo, manobras e
velocidade de uma embarcagdo a Vela.

Interpreta a pirdmide de evolugdo de competéncias técnicas
de um velejador de competigdo.

Teste oral e / ou escrito.

SUBUNIDADE 2.

Condugdo da embarcagdo

Condugdo da embarcagdo e competitividade

Condugdo da embarcagdo enquanto pré-requisito para a obtengdo de velocidade competitiva

Relagdo direta entre condugdo da embarcagdo e sucesso/insucesso tatico e estratégico

FEDERACAO PORTUGUESA DE VELA



REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

Condugdo de uma embarcagdo a bolina - Abordagem transversal

Com pouco vento (com e sem ondas)
Movimentos do leme
Movimentos do corpo do velejador
AcGes especificas de trimming da Vela
Com vento médio (com e sem ondas)
Movimentos do leme
Movimentos do corpo do velejador
Acdes especificas de trimming da Vela
Com vento forte (com e sem ondas)
Movimentos do leme
Movimentos do corpo do velejador
AgOes especificas de trimming da Vela

Condugdo de uma embarcagdo ao largo - Abordagem transversal

Com pouco vento (com e sem ondas)

Movimentos do leme

Movimentos do corpo do velejador

AcGes especificas de trimming da (s) Vela (s)
Com vento médio (com e sem ondas)

Movimentos do leme

Movimentos do corpo do velejador

Acoes especificas de trimming da (s) Vela (s)
Com vento forte (com e sem ondas)

Movimentos do leme

Movimentos do corpo do velejador

AcGes especificas de trimming da (s) Vela (s)

Condugdo de uma embarcag¢do a popa - Abordagem transversal

Com pouco vento (com e sem ondas)

Movimentos do leme

Movimentos do corpo do velejador

Acdes especificas de trimming da (s) Vela (s)
Com vento médio (com e sem ondas)

Movimentos do leme

Movimentos do corpo do velejador

Acdes especificas de trimming da (s) Vela (s)
Com vento forte

Movimentos do leme

Movimentos do corpo do velejador

Acdes especificas de trimming da (s) Vela (s)

Equilibrio da embarcagao

A prancha e o trapézio na origem do equilibrio de uma embarcagéo
Forga exercida pelo vento nas Velas e efeitos no equilibrio de uma embarcagédo
Importancia do equilibrio longitudinal e transversal para a competitividade de uma embarcacgdo

A prancha e o trapézio como ag¢des de controlo de equilibrio de uma embarcagdo de Vela ligeira

FEDERACAO PORTUGUESA DE VELA



REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

Andlise das ag¢les - prancha e trapézio
Abordagem biomecanica
Caraterizagdo geral de sistemas de alavancas aplicadas ao corpo humano
Alavanca Interfixa
Alavanca interpotente
Alavanca inter-resistente

Analise biomecanica da prancha e trapézio
Sistemas de forgas

Alavancas presentes
Bracos das alavancas
Ponto de aplicagdo no corpo humano
Maximizagdo da eficiéncia das agdes - prancha e trapézio
Métodos de maximizagao da eficiéncia dos sistemas de alavancas da prancha e trapézio
Posicdo do velejador relativamente ao centro de gravidade da embarcagao
Transmissdo de energia a embarcagdo, através de movimentacgdo do velejador
Plano Sagital
Plano Frontal
Plano transverso
Planos Combinados
As técnicas
Técnicas com pouco vento
Técnicas com vento médio
Técnicas com vento forte

Técnicas com ondas

Identificar e descrever os aspetos determinantes para o Identifica os aspetos determinantes para o sucesso da
sucesso da condugdo de uma embarcagao a Vela, em condugdo de uma embarcagdo a Vela, em contexto
contexto competitivo. competitivo.

Trabalho de grupo / individual - Analise e discussdo de casos praticos.

Teste oral e / ou escrito.

FEDERACAO PORTUGUESA DE VELA



REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

SUBUNIDADE 3.

A importancia das manobras em competicdo
As manobras enquanto parte integrante do sucesso da regata
As manobras enquanto arma tatica
Manobras em monocasco solitario
Aspetos transversais as varias manobras
Distribuicdo do peso no sentido longitudinal (proa/popa) e transversal (barlavento / sotavento)
Amplitude de movimento de leme
Roll tack/ roll jibe
O inicio da manobra de penalizagdo
Trajetodrias e distancias de entrada a boéia
Circunscrigdo da bdia
Aspetos especificos das varias manobras
Virar de bordo
Cambar
Penalizagdes (3602/7209)
Arranque na largada
Rondagens
Manobras em monocasco duplo
Aspetos transversais as varias manobras
Distribuicdo do peso no sentido longitudinal (proa/popa)
Sincronizagao da tripulagdo
Conjugacdo das tarefas dos tripulantes
O inicio da manobra de penalizagdo
Amplitude de movimento de leme
Roll tack/ roll jibe
Trajetdrias e distancias de entrada a bdia
Circunscrigdo da bdia
Aspetos especificos das varias manobras
Virar de bordo
Cambar
Penalizagdes (3602/7202)

Arranque na largada

Rondagens
Identificar e descrever os aspetos determinantes para o Identifica os aspetos determinantes para o sucesso das
sucesso das manobras especificas numa embarcagado a Vela, manobras especificas numa embarcagao a Vela, em
em contexto competitivo. contexto competitivo.

FEDERACAO PORTUGUESA DE VELA



REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

Trabalho de grupo / individual - Andlise e discussdo de casos praticos.

Teste oral e / ou escrito.

SUBUNIDADE 4.

Hierarquizagdo e representacgdo grafica do treino das técnicas de navegagao em competicdo, no planeamento de época de

um treinador de Vela

Perspetivar a integragdo do treino especifico das técnicas de
navegagdo em competicdo no planeamento da época
desportiva.

Planifica o treino especifico das técnicas de navegagdo em
competicdo durante a época desportiva.

Utiliza diferentes estratégias para o desenvolvimento das
técnicas de navegacdo de uma embarcagdo de Vela de
competicdo.

Teste oral e / ou escrito.

FEDERACAO PORTUGUESA DE VELA



REFERENCIAIS DE FORMAGCAO VELA CGRAU I

UNIDADE DE FORMACAO/

Teoria da Embarcacao a Vela

GRAU DE FORMAGAO_II /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(H)

1. PRINCIPIOS APROFUNDADOS DE AERODINAMICA 60 60/0
2. PRINCIPIOS APROFUNDADOS DE HIDRODINAMICA L8 48/0
2. PRINCIPIOS DE MECANICA APLICADOS A VELA 72 72/0
4. PRINCIPIOS DE CONCEPGAO DE VELAS 60 60/0
Total 240 240/0

FEDERAGCAO PORTUGUESA DE VELA



REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

SUBUNIDADE 1.

Profundidade, ponto de profundidade maxima e corda de uma Vela (camber, draft e chord)
Angulo de entrada e angulo de saida
Upwash e downwash
Wind shear e twist
Relagdo de aspeto (aspect ratio)
Slot effect
Efeitos da Vela grande na Vela de proa
Efeitos da Vela de proa na Vela grande
Efeito de extremidade
Escoamento laminar vs Escoamento turbulento: As referéncias visuais
As fitinhas (tell tales)
As fitas de valuma

V.M.G. e dngulo de abatimento

Identificar e descrever os principais conceitos de Interpreta os principais conceitos de aerodindmica e a sua
aerodindmica e compreender a sua aplicagdo no influéncia numa embarcacdo a Vela.
rendimento de uma embarcacgdo a Vela.

Teste oral e / ou escrito.

SUBUNIDADE 2.

Area molhada e linha de 4gua
Formas de cascos e carateristicas associadas

Formas de quilhas e patilhdes

Identificar e descrever os principais conceitos de Interpreta os principais conceitos de hidrodindmica e a sua
hidrodindmica e compreender a sua influéncia no influéncia numa embarcacdo a Vela.
rendimento de uma embarcacgdo a Vela.

Teste oral e / ou escrito.

FEDERACAO PORTUGUESA DE VELA



REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

SUBUNIDADE 3.

Binario de forgas
Centro de gravidade de uma embarcagao
Righting moment e equilibrio transversal
Equilibrio Longitudinal
Centro vélico (C.V.) e centro de deriva (C.D.)
Centro vélico e centro de deriva - a influéncia reciproca
Manipulagdo do C.V. e C.D.: AlteragGes no comportamento da embarcacdo a Vela

Representagdo das forgas envolvidas numa embarcagdo a Vela

Identificar e descrever principios de mecanica e Interpreta os principios de mecanica e compreende a sua
compreender a sua aplicagdo numa embarcacao a Vela de aplicagdo numa embarcagdo a Vela de competicao.
competicao.

Teste oral e / ou escrito.

SUBUNIDADE 4.

Evolugdo dos materiais
O que se procura no material para uma Vela
Tipos de materiais mais comuns
Tipos de cortes de Vela
Velas radiais
Velas crosscut
Velas mistas
Velas grandes

Velas de proa

Spi
Identificar e descrever os principios de conceg¢do de Velas Enuncia os principios de concecdo de Velas para
para embarcagdes de competicao. embarcagdes de competi¢do.

Teste oral e / ou escrito.
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO VELA CGRAU I

UNIDADE DE FORMACAO/
Metodologia Especifica do Treino de Vela

GRAU DE FORMAGAO_II /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)

1 ETICA 0,5 05/0

2. A COMUNICAGAO DO TREINADOR DE VELA 3 1/2

3. O EXERCICIO E A SESSAO DE TREINO 6,5 15/5

/. A CLASSIFICAGAO DOS FATORES ESPECIFICOS DO TREINO DA VELA - MODELO > 2/0
HEXAGONAL F.P.V.

5. O PLANEAMENTO DO PROCESSO DE TREINO 2 2/0

FEDERAGCAO PORTUGUESA DE VELA



SUBUNIDADE 1.

Os valores do Desporto
O valor formativo do desporto

O respeito pelos adversarios (entre atletas)

O respeito pelos parceiros de treino (entre atletas)

A atuacdo e o papel do treinador
Responsabilidades do treinador
De natureza social
Desenvolvimento global do individuo
Formagao civica e ética
No sistema desportivo
Mais e melhores atletas

Face aos praticantes

REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

O respeito pela carreira desportiva do velejador
Colaborar na conciliagdo da carreira desportiva com a académica
O relacionamento com os demais velejadores

Cddigo de conduta do treinador
O treinador enquanto exemplo
Respeitar e fazer respeitar as regras
O relacionamento com os velejadores

O relacionamento com os demais treinadores

O relacionamento com os demais agentes desportivos (dirigentes, arbitros, comunicagio social, ...)

O relacionamento do treinador com os pais

Contactos formais com os pais

Reunides periddicas

Apresentagdo dos valores orientadores do clube ou equipa

O papel dos pais no projeto do clube ou equipa
O manual para os pais

Contactos informais com os pais
Proporcionar contactos individuais com os pais

Articulagdo de estratégias com os pais

Perspetivar a intervengao enquanto treinador, tendo como
referéncia os valores fundamentais do desporto.

Identificar e descrever as linhas de atuagdo e o papel do
treinador em equipas de Vela de competicdo.

Adotar estratégias eficazes de relacionamento com os pais
dos praticantes.

Aplica os principios de ética e valores fundamentais do
desporto enquanto elementos norteadores da sua atividade
profissional.

Adota estratégias eficazes de relacionamento com os pais
dos praticantes.

FEDERACAO PORTUGUESA DE VELA



REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

Trabalho de grupo / individual - Andlise e discussdo de casos praticos.

Teste oral e / ou escrito.

SUBUNIDADE 2.

Revisdo de elementos de uma comunicagdo eficaz
Clara
Concisa
Correta
Completa
Cortesia / Corregdo
Construtiva
Os elementos de uma apresentacao eficaz
O conteudo
As palavras
A dindmica vocal
A dinamica postural
A estruturacgdo
O Inicio
O meio
O final
As questBes que asseguram a compreensao
Os meios auxiliares de comunicagdo
Quadros e marcadores (praticar desenhos grandes e claros)
Barcos magnéticos e outros
Video
Projetores (Data show)
O briefing e debriefing em equipas de competicdo
A dindmica “briefing, tarefa e debriefing”
O briefing
Atarefa
Indicadores de sucesso na tarefa
Os sinais visuais e sonoros para comunicar
Procedimentos em caso de emergéncia

Certificar de que tudo foi entendido

FEDERACAO PORTUGUESA DE VELA



REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

O debriefing

O registo da informacdo pelo treinador
A técnica “sandwich”
Elogiar o que foi bem conseguido
Mencionar o que ndo foi bem efetuado, apontando caminhos
Terminar com um aspeto positivo e terminar em ambiente positivo
Elogios em grupo e algumas criticas em particular

Os briefings e debriefings em diferentes momentos do ano

No inicio da época
Antes, durante e apds as competicGes

No final da época

Identificar e descrever os elementos e estratégias para
comunicacgGes e apresentagdes eficazes.

Identificar e descrever a metodologia de utilizagcdo de meios
auxiliares de comunicagdo no contexto da Vela.

Organizar e dinamizar palestras iniciais e finais (briefing e
debriefing) especificas para equipas de Vela de competigdo.

Aplica diferentes estratégias de forma a propiciar canais de
comunicacdo eficazes.

Adequa estratégias nas apresentagdes, em fungdo das
especificidades da equipa / velejadores.

Aplica os principios de dinamizac¢do das palestras inicial e
final com eficacia.

Teste oral e/ou escrito

SUBUNIDADE 3.

O exercicio de treino de Vela

Principios orientadores para a concecgdo e eficiéncia do exercicio no treino de Vela

Selecionar corretamente o exercicio de treino

Correlacionar a légica interna da modalidade com o exercicio de treino

Ajustar os niveis de complexidade e a dificuldade a capacidade dos atletas

Repetir sistematicamente o exercicio de treino

Corrigir corretamente o exercicio de treino

Motivar corretamente para o exercicio de treino

Adaptar as condigdes de mar e vento
A construgdo do exercicio

As fases da construcdo do exercicio
O objetivo
O contetdo
A forma
O nivel de performance (critérios de éxito)

FEDERACAO PORTUGUESA DE VELA



REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

A intervencgdo durante o exercicio
Simples e clara
Individualizada
Mais ou menos diretiva
A ficha de construgdo do exercicio
A representagdo grafica
A classificagdo dos exercicios de treino de Vela
Pressdo
Expressao
As componentes estruturais do exercicio de treino
No plano fisiolégico
A duragao
Aintensidade
A relagdo entre intensidade e volume
A densidade
A frequéncia
No plano técnico-tactico
O numero de velejadores
O espago
O tempo
A complexidade
No dominio da velocidade de execugdo
No dominio do esforgo
A sessdo de treino de Vela
Os tipos de sessdo de treino
SessGes de treino para conhecer velejadores
SessOes de treino de aprendizagem
SessGes de treino de controlo (verificagdo)
SessGes de treino misto
A estrutura da sessdo de treino de Vela
Parte de introdugdo da sessao de treino

Parte preparatdria da sessdo de treino
O aquecimento (em terra e no mar)

Parte principal da sessdo de treino

Parte final da sessdo de treino
Alongamentos e recuperagdo ativa

Identificar e descrever os principios orientadores para a Aplica os principios orientadores para a concegdo e
concegdo e eficiéncia de exercicios de treino de Vela de eficiéncia de exercicios de treino de Vela de competigdo.
competicao.

Relaciona e ajusta as varidveis inerentes a estrutura de
Identificar e descrever as varidveis inerentes a estrutura de exercicios de treino de Vela, consoante as necessidades.
exercicios de treino de Vela e a sua inter-relagdo.
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

Identificar e descrever as especificidades dos vérios tipos de
sessOes de treino de Vela.

Identificar e descrever a estrutura de uma sessdo de treino
de Vela de competicdo.

Dinamiza vdrios tipos de sessao de treino de Vela,
consoante os objetivos especificos.

Planifica as sessdes de acordo com a estruturagdo especifica
de uma sessdo de treino de Vela de competigdo.

Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 4.

Conhecimento da embarcagdo

Teoria da embarcacdo a Vela

A afinagdo estatica e dinamica

Regras da Classe

Manutengao

Exercicios ou atividades de treino especificas
Técnica

Condugao

Condugdo da embarcacgdo

Transmissdo de energia: A¢des do corpo e agdes da escota

AgOes especificas com ondas

Equilibrio Transversal e longitudinal

Exercicios ou atividades de treino especificas
Manobras

Viragens e cambadelas

Rondagens

Penalizagdes

SituagOes de recurso

Exercicios ou atividades de treino especificas
Largadas

Controlo / Dominio

Dominio parado

Dominio do balango e inércia

Dindmica de arranques e paragens

Distancia a linha

Aceleragdo

Posicionamento barlavento / sotavento em rela¢do a adversério

Aguentar o barco de sotavento apés a largada
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Exercicios ou atividades de treino especificas
Velocidade / Investigagdo

Forma / perfil de Velas e mastros

Fine Tuning

Otimizagdao de VMG

Testes de velocidade

Testes de material

Exercicios ou atividades de treino especificas
Tatica e estratégia

Micrometeorologia

Rotinas de preparagdo de uma regata - AgGes prévias

O treino tatico e estratégico nas varias fases da regata

Exercicios ou atividades de treino especificas
As regras de regata a Vela / Protestos
O seu estudo e aplicagdo
Regra 42
Protestos
O inglés técnico
O boletim de protesto
A inquiricao
Exercicios ou atividades de treino especificas
Preparagado fisica - o treino das qualidades fisicas

Prevencdo de lesOes

REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

O treino das qualidades fisicas condicionais e coordenativas

Exercicios ou atividades de treino especificas
Preparagdo Psicoldgica

As rotinas em competicdo

A resisténcia psicoldgica

O endurance psicolégico

O controlo da ansiedade

Comunicagdo com a imprensa

A dindmica com os adversarios e parceiros de treino

Exercicios ou atividades de treino especificas

Identificar e descrever os fatores especificos do treino da
Vela, segundo o “modelo hexagonal F.P.V.”

Compreender a inter-relagao entre os varios fatores
especificos do treino da Vela.

Identificar e descrever exercicios e / ou atividades
especificas de treino para os varios fatores especificos do
treino da Vela.

Aplica os principios do modelo hexagonal F.P.V. na
organizagdo da atividade dos velejadores / equipa de
competicao.

Interpreta a relagdo e dinamica entre os varios fatores
especificos do treino de Vela.

Aplica exercicios e / ou atividades especificas para cada
fator especifico de treino, adeqguadas aos velejadores /
equipa de competicao.

FEDERACAO PORTUGUESA DE VELA



REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 5.

As tarefas prévias ao planeamento de uma época desportiva
O dossié do velejador
Caracterizagdo da época anterior
O levantamento dos recursos disponiveis
A estruturagdo do planeamento anual de treino
O estabelecimento de objetivos
Tipos de objetivos
Objetivos de competéncia
Objetivos de resultado

Caracteristicas
Especificos
Mensuraveis
Desafiantes
Atingiveis
O calendario competitivo e a sele¢do de provas
Das sessOes de treino ao microciclo na Vela e suas especificidades
Constituigdo do microciclo
Duragdo do microciclo
Parametros metodoldgicos para a construgdo dos microciclos
Critérios para a construgao dos microciclos
Classificagdo dos microciclos
Do microciclo ao macrociclo na Vela e suas especificidades
Constituicdo do macrociclo
Duragdo do macrociclo
Estrutura do macrociclo
A periodizagdo simples considerando o calendario competitivo da Vela
O periodo preparatério
Objetivos
Duragao
Divisao
Fatores especificos do treino de Vela a considerar
O periodo competitivo
Objetivos
Duragao

Dindmica da carga de treino
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As competicdes

Fatores especificos do treino de Vela a considerar
O periodo de transicao

Objetivos

Duragao

Variantes

Dindmica da carga de treino

Fatores especificos do treino de Vela a considerar

Esquematizagdo da planificagdo do treino de Vela

REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

Identificar e descrever as tarefas prévias ao planeamento do
processo de treino de uma época desportiva de uma equipa
de competicdo de Vela.

Identificar e descrever os varios parametros a ter em conta
para dinamizar o processo de estruturagdo do planeamento
anual de treino de uma equipa de competi¢do de Vela.

Identificar e descrever a aplicagdo de um modelo de
periodizagdo simples numa equipa de competicao de Vela.

Dinamiza as tarefas prévias ao planeamento (processo de
treino) de uma época desportiva de uma equipa de
competicdo de Vela.

Aplica os varios processos inerentes a estruturagao do
planeamento anual de treino de uma equipa de competigdo
de Vela.

Aplica os principios do modelo de periodizagdo simples, na
estruturacdo de uma época desportiva.

Teste oral e/ou escrito.
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

UNIDADE DE FORMAGAO/

GRAU DE FORMAGAO_

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(H)

CRESCIMENTO E MATURAGAO - RELEVANCIA PARA O TREINO DE CRIANGAS E JOVENS 05
PROTOCOLO DE AVALIAGAO DA CONDIGAO FiSICA DE JOVENS VELEJADORES 3,5
PRINCIPIOS ORIENTADORES PARA A CONCEGAO DE PLANOS DE DESENVOLVIMENTO DAS 2

QUALIDADES FiSICAS DE UM VELEJADOR

EXEMPLOS DE EXERCICIOS PARA O TREINO DAS QUALIDADES FiSICAS DE VELEJADORES 3
(PARTE PRATICA)

Total 4L/5
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

SUBUNIDADE 1.

Delimitagdo conceptual de crescimento e maturacgdo
Diferengas entre rapazes e raparigas
Idade bioldgica VS Idade cronolégica: métodos de determinagao
Adaptacdo e treinabilidade
Identificacdo e caraterizacdo dos periodos criticos de desenvolvimento (fases sensiveis) das qualidades fisicas
Integragdo do conceito L.T.A.D. na Vela
Enquadramento do plano de desenvolvimento do velejador a longo prazo (D.V.L.P. - F.P.V.)

Fatores a ter em conta na estimulagdo das capacidades fisicas na etapa de pré-competicdo, competicdo e
especializagdo

Identificar e descrever os principais fatores relevantes no Enuncia os aspetos mais relevantes do processo de
processo de crescimento e maturagao de jovens. crescimento e maturagdo de jovens.

Relacionar os fatores relevantes de crescimento e Adequa a sua intervengdo, tendo em conta os principios
maturagdo com o conceito L.T.A.D. na Vela (modelo D.V.L.P. inerentes ao crescimento e maturagdo nos jovens.
-F.P.V.).

Teste oral e / ou escrito.

SUBUNIDADE 2.

Protocolo de avaliagdo adaptado para a Vela - CAR JAMOR - Fase Talentos
Caraterizacgao e filosofia do protocolo de avaliagao
AdaptacgGes a especificidade da Vela
A interpretagdo de valores / tabelas de referéncia e normativas
Metodologia de aplicagdo do protocolo de avaliagdo adaptado para a Vela
CAR JAMOR - Fase Talentos
Dados antropométricos e avaliagdo da composi¢do corporal
Objetivos
Protocolos de avaliacdo / recolha de dados

Tratamento de dados e interpretagdo de resultados
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

Teste de aptiddo cardiorrespiratdria
Objetivos
Protocolo de aplicagdo de testes "vai e vem" e "milha"
Tratamento de dados e interpretagdo de resultados
Testes de aptiddao muscular
Testes de flexibilidade superior e inferior

Objetivos
Protocolo de aplicagdo de testes "senta e alcanga" e "flexibilidade de ombros"
Tratamento de dados e interpretagdo de resultados
Testes de forga e resisténcia muscular
Objetivos
Protocolo de aplicagdo de testes: "abdominais - modificado"; "extensdes de bragcos"; "handgrip" e "hiking"
Tratamento de dados e interpretacdo de resultados
Aplicagdo pratica de protocolo de avaliagdo das qualidades fisicas -

CAR JAMOR - Fase de Talentos

Identificar e descrever a composicao do protocolo de Aplica o protocolo de avaliagdo da condicao fisica de jovens
avaliagdo da condigdo fisica de jovens velejadores - “CAR velejadores - “CAR JAMOR - Fase talentos”.

JAMOR - Fase talentos”. Interpreta valores / tabelas de referéncia e normativas

especificas para velejadores de competicdo em fase de
talentos.

Teste oral e / ou escrito.

Teste pratico.

SUBUNIDADE 3.

O conceito de "velejador-atleta"
A importancia do trabalho das qualidades fisicas num velejador de competigdo
No rendimento desportivo
No desenvolvimento harmonioso do velejador
Na aquisicao de habitos de vida saudaveis
Principios para a concegdo de um plano de desenvolvimento de qualidades fisicas de jovens
Integracdo harmoniosa e interagdo entre os programas de treino de forga, resisténcia e flexibilidade
Filosofia do programa de treino - Inclusdo sistematica no dia a dia

Promogdo e motivagao para o treino de qualidades fisicas
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

Programa de treino enquanto meio educativo para conhecimento do préprio corpo
Programa de treino como método de prevencdo de lesdes

A especificidade do treino de jovens - Revisdo de principios gerais de treino das qualidades fisicas para jovens em contexto
de clube

Treino de resisténcia
Revisdo de principios gerais de progressao e dindmica da carga
Orientagdes basicas de aprendizagem técnica
Materiais a utilizar
Cardiofrequencimetro e GPS
Passadeiras e ergémetros
Outros
Treino de flexibilidade
Revisdo de principios gerais de progressdo e dinamica da carga
OrientagGes basicas de aprendizagem técnica
Materiais a utilizar
Treino de forga
Revisdo de principios gerais de progressao e dindmica da carga
Recomendacgdes para criangas e jovens
OrientagGes basicas de aprendizagem técnica
Materiais a utilizar
Elasticos
Bolas suigas
Peso corporal
Pesos livres
Outros
Integragdo das capacidades coordenativas no treino das qualidades fisicas
Introdugdo ao conceito de "treino funcional" no contexto da Vela
OrientagGes basicas de aprendizagem técnica
Analise de circuitos e simuladores
Periodizagdo do treino das qualidades fisicas
Definigdo de prioridades ao longo da época desportiva do velejador (atleta)

Periodizacdo do treino das qualidades fisicas VS periodizagdo dos fatores especificos do treino de Vela

Relacionar especificidade da tarefa “velejar” e etapa de
desenvolvimento na programacao do treino especifico
de qualidades fisicas de velejadores.

Planificar a periodizagdo do treino das qualidades fisicas
dos velejadores de competigdo.

Adequa a aplicagdo de um programa de
desenvolvimento de qualidades fisicas as etapas de
desenvolvimento do praticante e a especificidade da(s)
tarefa(s).

Planifica a periodizagdo do treino das qualidades fisicas
de velejadores de competicdo, ao longo da época
desportiva.
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

Teste oral e / ou escrito.

SUBUNIDADE 4.

Andlise de exercicios de treino das qualidades fisicas

Identificar e descrever atividades de desenvolvimento das Seleciona e dinamiza atividades de desenvolvimento das
qualidades fisicas de jovens velejadores. qualidades fisicas de jovens velejadores.

Teste oral e / ou escrito.

Teste pratico.
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO VELA CGRAU I

UNIDADE DE FORMACAO/

\Vela Adaptada

GRAU DE FORMAGAO_II /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(M)

1. NOGOES GERAIS DE ELEGIBILIDADE E CLASSIFICAGAO FUNCIONAL NA VELA ADAPTADA 30

2. CLASSE E ESTADO DE IFDS 30 30/0
2. PROCEDIMENTOS DA CLASSIFICAGAO 36 35/0
/.. REGRAS ESPECIFICAS PARA CLASSES DE EMBARCAGOES DE VELA ADAPTADA 24 24/0

o 12010
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SUBUNIDADE 1.

Finalidades do sistema de classificagdo
Fungdes a Velejar - bases para avaliagdo
Ranking de limitagdes funcionais
Elegibilidade para a competigao
Critérios do IPC
Critérios da IFDS

REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

Identificar e descrever as nogGes gerais de elegibilidade e
classificagdo funcional na Vela adaptada.

Enuncia os principios gerais de elegibilidade e classificagdo
funcional na Vela adaptada.

Teste oral e / ou escrito.

SUBUNIDADE 2.

Classe
Incapacidade Minima (MD)
Pontos de 1 a 7 (barcos de 3)
TPA ou TPB
SPA / SPB / SPC/ SPD
Estados da classe
Novo estado (N)
Estado de Revisdo (R)
Estado confirmado (C)

A lista mestra

Identificar e descrever os procedimentos de definigcdo de
classe e estado de IFDS.

Identifica os procedimentos relativos a defini¢do de classe e
estado de IFDS.

Trabalho de grupo / individual - Andlise e discussdo de casos praticos.

Teste oral e / ou escrito.
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

SUBUNIDADE 3.

Dispositivos pessoais de assisténcia
Documentac¢do médica
Responsabilidade dos velejadores na avaliagdo da classificagdo
Apresentagdo do velejador para a avaliagdo da classificagdo
Método da avaliagao

Marca de nivel

Teste anatédmico funcional

Teste funcional de cais

Teste funcional a velejar
Incapacidade Visual

Classificagdo da visdo e elegibilidade

Atribuicdo de uma classe e estado de classificagao

Identificar e descrever os procedimentos de classificagao Enuncia os procedimentos de classificagdo funcional de
funcional de velejadores com eficiéncia. velejadores com eficiéncia.

Trabalho de grupo / individual - Andlise e discussdo de casos praticos.

Teste oral e / ou escrito.

SUBUNIDADE 4.

Classes paralimpicas

Classes nao paralimpicas

Identificar e descrever as regras especificas para classes de Enuncia as regras especificas para classes de embarcagdes
embarcagdes de Vela adaptada. de Vela adaptada.

Teste oral e / ou escrito.

FEDERACAO PORTUGUESA DE VELA



REFERENCIAIS DE FORMAGCAO VELA CGRAU I

UNIDADE DE FORMAGAO/

A Preparacao da Embarcacao: Afinacao Estatica e
Dinamica

GRAU DE FORMACAO_|! /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(M)
1. AIMPORTANCIA DA PREPARACAO DE UMA EMBARCACAO NO RENDIMENTO DESPORTIVO 12 12/0
NA VELA L
2. AVALIACAO E MEDICAO DE UMA EMBARCAGAO 78 78/0
3. PRINCIPAIS CONTROLOS DA AFINAGAO ESTATICA 36 36/0
/. PRINCIPAIS CONTROLOS DA AFINAGAO DINAMICA 36 36/0
5. AS "MARCAS" FUNDAMENTAIS E REFERENCIAS 18 18/0
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SUBUNIDADE 1.

REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

A embarcagdo competitiva enquanto fator facilitador de sucesso prestagdo de um velejador

Referéncias para a maximizagdo da eficiéncia e competitividade de uma embarcagdo

Integridade estrutural da embarcagdo, apéndices e respetivos sistemas de afinagao

Controlos da afinagdo estética

Controlos da afinagdo dinamica

Analise e registo detalhado de afinagGes (logbook)
Conhecimento especifico da classe

Regras da classe

Técnicas de navegacao em fungdo das carateristicas da classe

Identificar e descrever as referéncias para a maximizagdo da
eficiéncia e competitividade de uma embarcacgdo.

Enuncia as referéncias para a maximizagdo da eficiéncia e
competitividade de uma embarcagéo.

Teste oral e / ou escrito.

SUBUNIDADE 2.

Avaliagdo do estado de conservagao de uma embarcagao

Pontos de referéncia de observagado

Casco

Peso

Jungdo do casco com o convés

Estado de conservagdo e estanquicidade do casco

Rigidez geral

Zona do patilhdo: Folgas e fitas de patilhdo
Mastreagdo

Alinhamento

Oxidagao

Bandas de medigdo

Peso
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Leme e patilhdo
Empenos
Irregularidades em bordo ataque / fuga
Ferragens e sistemas de fixacdo
Velas
Estado geral do tecido
Costuras
Janelas: punhos e olhais

Medigdo de uma embarcagdo

REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

A importancia da uniformizagado de protocolos de medigao

Enquanto registo comparavel e fidvel

Enquanto protocolo replicavel do registo da performance da embarcagdo

Material a utilizar
Craveira (paquimetro)
Fita métrica / esquadro
Tensiémetro
Nivel
Principais protocolos de medigdo
Pé de mastro
Caimento de mastro
Tensdo de brandais
Pré-curvatura de mastro (Prebend)

Vaus
Comprimento
Abertura
Simetria

Alinhamentos / simetrias
Leme com patilhdo
Mastro com enora e pé de mastro
Comprimentos dos brandais

Identificar e descrever as referéncias para a avaliagao do
estado de conservagdo de uma embarcagdo.

Identificar e descrever as normas e procedimentos para a
medi¢do de uma embarcacgao.

Aplica um protocolo de avaliagdo do estado de conservagao
de uma embarcagdo.

Aplica um protocolo de medigdio de uma embarcagdo de
competicao.

Teste oral e / ou escrito.

Trabalho de grupo/individual - Andlise e discussdo de casos praticos.
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SUBUNIDADE 3.

Posi¢do da base de mastro

Objetivos

Manipulagdo face as condigbes de vento / mar
Vaus

Variaveis

Comprimento
Abertura

Objetivos

Manipulagdo face as condi¢bes de vento / mar
Queda de mastro

Objetivos

Manipulagdo face as condigbes de vento / mar
Régua Superior

Objetivos

Manipulagdo face as condigbes de vento / mar
Altura do estai

Objetivos

Manipulagdo face as condi¢bes de vento / mar
Pé de galo e ponto de escota

Objetivos

Manipulagdo face as condigbes de vento / mar
Tensdo dos brandais

Objetivos

Manipulagdo face as condigbes de vento / mar

REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

Identificar e descrever os objetivos e metodologia de
manipulagdo dos principais controlos da afinagcdo estatica de
uma embarcagdo de Vela de competicdo.

Compreende e relaciona a interagdo entre os varios
controlos da afinagdo estatica de uma embarcagdo de Vela
de competicdo.

Adequa a manipulagdo dos controlos de afinagdo estdtica de
uma embarcagdo a Vela de competi¢do, em fungdo das
carateristicas de vento / mar.

Teste oral e / ou escrito.

Trabalho de grupo/individual - Andlise e discussdo de casos praticos.
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SUBUNIDADE 4.

Boom Jack

Objetivos

Manipulagdo face as condigbes de vento / mar
Cunhas

Objetivos

Manipulagdo face as condi¢bes de vento / mar
Esteira

Objetivos

Manipulagdo face as condi¢bes de vento / mar
Escota e contra escota do estai

Objetivos

Manipulagdo face as condigbes de vento / mar
Punho da amura

Objetivos

Manipulagdo face as condi¢bes de vento / mar
Cunningham e contra-cunningham

Objetivos

Manipulagdo face as condi¢bes de vento / mar
Espicha

Objetivos

Manipulagdo face as condigbes de vento / mar
Altura do pau de Spi

Objetivos

Manipulagdo face as condigbes de vento / mar
Cavalo de popa

Objetivos

Manipulagdo face as condig¢bes de vento / mar

REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

Identificar e descrever os objetivos e metodologia de
manipulagdo dos principais controlos da afinagdao dinamica
de uma embarcagdo de Vela de competicdo.

Compreende e relaciona a interagdo entre os varios
controlos da afinagdo dindmica de uma embarcagao de Vela
de competigdo.

Adequa a manipulagdo dos controlos de afinagdo dinamica
de uma embarcacgdo a Vela de competigdo, em fungdo das
carateristicas de vento / mar.

Teste oral e / ou escrito.

Trabalho de grupo/individual - Andlise e discuss3o de casos praticos.
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

SUBUNIDADE 5.

A importancia das "marcas" numa embarcagdo
Enquanto referéncia para alteragGes rapidas e fidveis de afinagGes
Enquanto método de reproducgdo de afinagdes em bordos diferentes
As "marcas"
Escota e contra escota de estai
Patilhdo
Esteira
Tensdo e queda de mastro
Pé de galo - Barcos duplos
Boom Jack
Referéncias diversas
Marcas no convés para o estai
Marcas nos vaus para o estai

Altura do pau de spi no estai

Identificar e descrever os objetivos e metodologia de Utiliza as “marcas” de referéncia na preparagdo de uma
utilizagdo de “marcas” de referéncia numa embarcacdo de embarcagdo de Vela de competicao.
Vela de competicao.

Teste oral e / ou escrito.
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO VELA CGRAU I

UNIDADE DE FORMACAO/

Tatica e Estrategia de Regata

GRAU DE FORMAGAO_II /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(H)

1. PRINCIPIOS ESTRUTURANTES DE TATICA E ESTRATEGIA DE REGATA 0,5 05/0
2. A ESTRATEGIA DE REGATA - OS ELEMENTOS ESTRATEGICOS DE UMA REGATA A VELA 4 25/15
2. ATATICA DE REGATA A VELA 4,5 3/15
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

SUBUNIDADE 1.

Definigdo de tatica, estratégia e acdo tatica

As diferencgas entre tatica e estratégia de regata e momentos de aplicagdio numa competicdo de Vela
Aintencdo, na génese da agado tatica

Recolha de informagdes

Estabelecimento de um projeto tatico

Agdo tatica
A procura de uma coeréncia ligada aos niveis de pratica

A piramide de competéncias de um velejador de competicdo

Identificar e descrever os principios estruturantes de tatica e Enuncia os principios estruturantes de tatica e estratégia de
estratégia de uma regata a Vela. uma regata a Vela.

Perspetivar a intervencao, tendo em consideragao a Adequa o treino tatico e estratégico, tendo em

“piramide de competéncias de um velejador de consideragdo o enquadramento do velejador na “piramide
competicdo”. de competéncias de um velejador de competi¢cdo”.

Teste oral e / ou escrito.

SUBUNIDADE 2.

O estudo das carateristicas de vento local
Caraterizacao dos vdrios sistemas de vento
Vento Oscilante
Vento com salto persistente
Vento "wind bend" ou "geographic shift"
Informagdes de conhecimento local
Comportamento dos ventos dominantes
A influéncia do relevo no vento
Analise da previsdo meteoroldgica
Carta meteoroldgica VS Info de sites de previsdo meteoroldgica

Grau de confianga da previsdo meteoroldgica
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

Registo e andlise das carateristicas dos Ventos
Medigdo da diregdo e variagGes do vento através da agulha magnética
Medi¢do da intensidade de vento através do anemdmetro
A importancia da observagdo dos padr&es de vento
As refregas
As diferencgas de pressao
Potenciais vantagens ou perigos do relevo junto ao campo de regatas
Salto de vento positivo e salto de vento negativo
O estudo das carateristicas hidrograficas
Sistema aberto vs Sistema fechado
Analise de vagas
Diregdo e periodo da vaga
Potencialidades e riscos das vagas
Correntes locais
Circulagdo de agua local
Orientagcdo em relagdo ao vento dominante
Profundidade da area onde decorre a competigdo
Relevo préximo
Andlise de uma tabela de marés
Amplitude de maré e fase da lua
Hora de mudanga de maré
Influéncias provaveis da corrente nas varias fases de regata

Técnicas de medigdo de corrente

Direcao

Velocidade
Identificar e descrever os elementos estratégicos a ter em Recolhe informagdo acerca de vento local e carateristicas
conta para uma regata a Vela. hidrograficas do campo de regatas e elabora um plano

. . estratégico de regata, devidamente fundamentado.
Relacionar o estudo de vento local com as carateristicas

hidrograficas, no sentido estabelecer a estratégia de regata.

Trabalho de grupo / individual - Andlise e discussdo de casos praticos.

Teste oral e / ou escrito.
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SUBUNIDADE 3.

Principios taticos em relagdo ao percurso e/ou espago "regata"

N&o percorrer caminho desnecessario

Nogdo de quadro
Layline a bolina
Corredor central
Layline a popa
Largada: lado favoravel
Largada da CR
Largada do meio da linha
Largada "pin end"
Procurar as trajetdrias mais rapidas
Nogao de perda na viragem de bordo
Rotagbes de vento ndo definitivas- os "degraus de escada"
As rondagens de baliza: Trajetdrias optimais
Calcular os riscos importantes

Nogdo de afastamento

Acdo de controlo
Controlo sobre um adversario
Controlo sobre um grupo
Controlo sobre a frota

A agulha magnética na agdo tatica

Revisdo geral do principio de funcionamento

Os diferentes tipos de agulhas

Colocagao da agulha no barco

Utilizagoes
Determinagdo da diregdo do vento: Parado e com seguimento
Na linha de largada
Analise quanto a existéncia de lado favorecido
Navegagdo a bolina; Leitura direta na linha de fé (leitura objetiva de salto de vento)
Determinagdo de valores médios em cada amura
Determinagdo das variagOes de vento; Determinagdo da tatica a adotar apds a rondagem da baliza de
barlavento; Informacdo recolhida na aproximacdo a baliza de barlavento; Determiinagdo de saltos de vento a
navegar a popa
Determinagdo da tatica a adotar apos a rondagem da baliza de sotavento; Comparagdo com dados registados
na 12 bolina

Registo de dados da informagao recolhida
Estratégias de registo na embarcagao
Principios taticos em relagdo aos adversarios / criacdo de uma relagdo de forgas favoravel

Perturbar a progressdo de um adversario

A posi¢do sem alternativa
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Utilizar a "sombra"
Abolina
Ao Largo
A Popa
Impedir um adversario de ultrapassar
Marcacgdo cerrada
Luffing Match
"Fechar a porta"
Ganhar vantagem (ultrapassar)
Posicdo favoravel a sotavento
Rondagem de baliza

Ultrapassar a um largo

REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

Utilizagdo das rotagdes de vento com a finalidade de nos colocarmos em relagdo a um adversario préximo

Para conservar uma vantagem
Para ganhar vantagem

Impor um caminho ao adversario
Obriga-lo a virar

Impedi-lo de virar

Identificar e descrever os principios taticos a ter em conta
numa regata a Vela.

Relacionar os principios taticos em relagdo ao percurso /
espacgo “regata” com os principios taticos em relagao ao
adversario, no sentido de utilizar solug0es taticas eficazes,
em situagdo de competicao.

Utiliza diferentes estratégias, de modo a estimular os
velejadores a aplicar os principiios taticos em relagdo ao
percurso / espaco “regata” e os principios taticos em
relagdo ao adversario, no sentido de utilizar solugdes taticas
eficazes em situagdo de competicdo.

Trabalho de grupo / individual - Andlise e discussdo de casos praticos.

Teste oral e / ou escrito.

FEDERACAO PORTUGUESA DE VELA



UNIDADE DE FORMAGAO/

Regras de Regata a \Vela

GRAU DE FORMAGAO_II /

REFERENCIAIS DE FORMAGCAO VELA CGRAU I

TEORICAS/PRATICAS

SUBUNIDADES MINUTOS

(M)

1. REGRAS DE REGATA A VELA E SUA CONSTITUIGAO 12 12/0
2. DOCUMENTOS PRINCIPAIS E ARBITRAGEM 12 12/0
2. PRINCIPIOS BASICOS E REGRAS FUNDAMENTAIS 24 2L/0
/. REGRAS DE DIREITO A RUMO 36 30/6
5. CONDUGAO DA REGATA 30 2L76
6. REGRA 42 - PROPULSAO 4L2 30/12
7. EFETUAR UMA PENALIZAGAO 6 6/0
2. PROTESTOS 4L2 42/0
9. CONDUTA IMPROPRIA GRAVE - REGRA 69 18

10. APELACOES 18

Total 240 216/ 24
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

SUBUNIDADE 1.

Compreender a forma como o livro de regras da I.S.A.F. esta organizado
As partes
Os apéndices
Os sinais de regata

As definigdes

Identificar e descrever a organizagdo do livro de regras da Descreve a organizagao do livro de regras da I.S.A.F.
I.S.A.F.

Teste oral e / ou escrito.

SUBUNIDADE 2.

Anuncio de regata
Instrugdes de regata
Comissdo de regata - Oficial de regata

Comissao de protesto - Juiz

Identificar e descrever os documentos reguladores de uma Identifica e analisa os documentos reguladores de uma
competigdo de Vela. competicdo de Vela.

Identificar a constituicdo de uma equipa de arbitragem de Descreve a constituicdo de uma equipa de arbitragem de
uma competicdo de Vela. uma competicdo de Vela.

Teste oral e / ou escrito.
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

SUBUNIDADE 3.

Principios basicos
Desportivismo
Responsabilidade ambiental
Regras fundamentais
Seguranga

Navegacdo leal

Antidopagem
Identificar e descrever os principios basicos e regras Enuncia os principios bdsicos e regras fundamentais de uma
fundamentais de uma competicdo de Vela. competicdo de Vela.

Teste oral e / ou escrito.

SUBUNIDADE 4.

Direito a rumo
RestrigOes gerais ao direito a rumo
Nas balizas e obstaculos

Outras regras

Identificar e descrever as regras de direito a rumo numa Interpreta corretamente as regras de direito a rumo numa
competigdo de Vela. competicdo de Vela.

Teste oral e / ou escrito.

Trabalho de grupo/individual - Andlise e discussdo de casos praticos.
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

SUBUNIDADE 5.

Regras de largada
Efetuar o percurso

Regras de gestdo de regata

Identificar e descrever as regras inerentes a condugdo de Descreve as regras inerentes a condugdo de uma regata.

uma regata.

Teste oral e / ou escrito.

Trabalho de grupo/individual - Andlise e discussdo de casos praticos.

SUBUNIDADE 6.

Regra basica
AcGes proibidas
Bombear
Balangar
Impulsionar
Gingar
Viragens e cambadelas repetidas
Excec¢des
Apéndice P - penalizagdo na agua - bandeira amarela

Identificar e descrever os principios e aplicagdo da regra 42 - Descreve os principios e aplicagdo da regra 42 - Propulsdo.

Propuls3o.

Teste oral e / ou escrito.

Trabalho de grupo/individual - Andlise e discussdo de casos praticos.
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

SUBUNIDADE 7.

Cumprir uma penalizagao
Penalizagdo de uma volta

Penalizagdo de duas voltas

Identificar e descrever os principios de cumprimento de Enuncia os principios de cumprimento de uma penalizagdo.
uma penalizagdo.

Teste oral e / ou escrito.

SUBUNIDADE 8.

Direito a protestar
Requisitos para um protesto - informar o protestado - validade
Boletim de protesto - como preencher

Tempo limite
Audiéncias
Recomendagdes para audiéncias

Tempo para preparar as audiéncias
Direito a estar presente - observadores
Parte interessada

Testemunhos
Reabertura
Danos

Pedido de Reparagdo
Requisitos para um Pedido de Reparacgdo

Decisdes de reparagao

Identificar e descrever a regulamentagdo e condugdo de Descreve a regulamentagdo e processo de condugdo de um
protestos. protesto.

Teste oral e / ou escrito.
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

SUBUNIDADE 9.

A obrigagdo de ndo cometer atos de conduta impropria
Atuac¢do de uma Comissdo de Protestos
Atuagdo da FPV e ISAF

Identificar e descrever a regulamentagao relativa a conduta Enuncia a regulamentagdo relativa a conduta imprépria
impropria grave. grave.

Teste oral e / ou escrito.

SUBUNIDADE 10.

Como apelar

DecisGes de um apelo

Identificar e descrever a regulamentacdo relativa a apelos. Enuncia a regulamentacao relativa a apelos.

Teste oral e / ou escrito.
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO VELA CGRAU I

UNIDADE DE FORMACAO/

Planeamento, Organizacao e Gestao de Equipas de
Competicao de Vela

GRAU DE FORMACAO_|! /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(H)
1. INTRODUGAO A CONCEITOS BASE 12 12/0
7. O PONTO DE PARTIDA: ANALISE DA SITUAGAO DESPORTIVA 78 78/0
3.0 PLANEAMENTO 90 90/0

o 10010
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

SUBUNIDADE 1.

Conceito de organizagao
Conceito de gestao

Conceito de planeamento

Identificar e descrever os conceitos basicos tedricos Enuncia os conceitos basicos tedricos referentes aos
referentes aos processos de planeamento, organizagao e processos de planeamento, organizagdo e gestao.
gestao.

Teste oral e / ou escrito.

SUBUNIDADE 2.

A analise da situacgdo desportiva de uma sec¢io / clube
Objetivos
A anadlise da situacdo desportiva enquanto elemento desencadeador do processo de planeamento de um treinador
O processo de levantamento da situagdo desportiva por parte de um treinador
Relagdo entre as diversas categorias de recursos humanos
A pirdmide da organizagao
Vértice estratégico
Tecnoestrutura
Linha hierarquica
Logistica
Centro operacional
O organigrama
Orgénica do clube e/ou secgdo de Vela
Instalagdes e recursos materiais
Gerais do clube

Afetas a seccdo de Vela
Relagdo entre os praticantes e as instalagdes/material disponivel

Verificacdo da qualidade / rentabilidade das instalagdes em relagdo aos praticantes

Adequacdo do material disponivel a atividade da secg¢do / clube
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Relagdo entre os indicadores financeiros e praticantes
Investimento feito na secgdo, por classe
Relagdo receitas / despesas
Existéncia de diferentes realidades
Dindmica na organizagdo de atividades
Classes existentes
EscalGes de formagdo
Existéncia de alto rendimento

Cultura, vocagdo e missdo de uma organizagdo

REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

Identificar e descrever o processo simplificado de anadlise da
situagdo desportiva de uma secgdo / clube, na ética de um
treinador de Vela de competigdo.

Aplica o processo simplificado de analise da situagdo
desportiva de uma secgdo / clube, na dtica de um treinador
de Vela de competigdo.

Interpreta os dados obtidos na ainadlise da situagdo desportiva,
utilizando-os enquanto elemento norteador do seu processo de
planeamento, enquanto treinador de Vela de competigdo.

Teste oral e / ou escrito.

SUBUNIDADE 3.

Tipos de planeamento
Planeamento a curto prazo ou operacional
Planeamento a médio prazo

Planeamento a longo prazo ou estratégico

Enquadramento do treinador nos varios formatos de planeamento

O plano desportivo
Os programas desportivos
Os projetos desportivos
CondigGes para o sucesso do planeamento
A elaboragdo de um projeto: a ldgica do processo
Levantamento de questdes iniciais orientadoras
O qué? - (objeto)
Para Qué? - (objetivos)
Para quem? - (destinatarios)
Com quem? - (envolvidos)
Quando? - (tempo)

Como? - (método)

Afetacdo de recursos: Humanos, materiais e financeiros

FEDERACAO PORTUGUESA DE VELA



A apresentacdo e implementagdo de um projeto
A dinamica da equipa
A definicdo de objetivos
Dindmica esperada
O regulamento interno da equipa
Os pais
Apresentacgdo do projeto aos pais
O envolvimento dos pais no projeto
Os sistemas de comunicacdao com os pais
O manual para os pais
Apresentagao a diregdo
Requisitos para uma apresentacao eficaz

Quanto a forma
Quanto ao contetdo

REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

Identificar e descrever os tipos e formatos de planeamento
a ser utilizados por um treinador de Vela de competicdo.

Identificar e descrever as condigdes necessarias para o
sucesso de um processo de planeamento.

Identificar e descrever a ldgica de um processo de
elaboragdo de um projeto.

Adotar estratégias para a apresentacdo e implementacgado de
um projeto desportivo numa equipa de competicdo de Vela.

Seleciona os tipos e formatos de planeamento mais
adequados a sua intervengao.

Utiliza diferentes estratégias, no sentido de garantir as
condigdes necessarias para o sucesso de um processo de
planeamento.

Elabora, apresenta e implementa um projeto desportivo
simplificado, adaptado a atividade de uma equipa de
Velejadores de competicao.

Teste oral e / ou escrito.
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