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Unidade

1. MICROME

2. TÉCNICAS 

3. TEORIA DA

4. METODOL

5. DESENVOL

6. VELA ADA

7. A PREPARA

8. TÁTICA E E

9. REGRAS D

10. PLANEAM

 

T U G U E S A  D E  V

s de Form

ETEOROLOGIA 

DE NAVEGAÇÃ

A EMBARCAÇÃO

LOGIA ESPECÍFI

LVIMENTO DAS

PTADA 

AÇÃO DA EMBA

ESTRATÉGIA DE

E REGATA À VE
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UNIDADE DE FO
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GRAU DE FORM
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3. A CARTA ME
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6. O ESTUDO E
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MICROM

SUBUNIDADE 1
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E AVALIAÇÃO RE
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V E L A
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s de treino e/ o
 meteorológica

NFLUÊNC
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u competições 
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SUBUNIDADE 5

AS NU
5.1. Class

5.2. As nu

5.3. A me

 

COMPETÊN

. Identific
influênc
 

FORMAS DE

. Teste or

. Trabalho
 

 

SUBUNIDADE 6

O ESTU
6.1. O bri

6.2. Padrõ

 

COMPETÊN

. Organiza
velejado
 

FORMAS DE

. Trabalho
 

 

 

T U G U E S A  D E  V

5. 

UVENS 
sificação das nu

uvens associada

ensagem das nu

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
ia num campo 

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

o de grupo/indi

6. 

UDO E AN
iefing de meteo

ões de vento 

NCIAS DE SAÍDA 

ar um briefing d
ores de compet

E AVALIAÇÃO RE

o de grupo/indi

V E L A

uvens 

as às frentes 

uvens 

os vários tipos 
de regatas. 

ECOMENDADAS 

o. 

ividual ‐ Análise

NÁLISE DO
orologia 

de meteorologi
ição. 

ECOMENDADAS 

ividual ‐ Análise

 

de nuvens e a s

e e discussão de

O VENTO

a simplificado p

e e discussão de

sua 

CRIT

. Id
in
 

e casos práticos

 

para 

CRIT

. P
si
 

e casos práticos

R E F E

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica os dife
nfluência num c

s. 

TÉRIOS DE EVIDÊ

lanifica e dinam
mplificado para

s. 

R E N C I A I S  D

ÊNCIA 

erentes tipos de
campo de regat

ÊNCIA 

miza um briefing
a velejadores d

D E  F O R M A Ç

e nuvens, interp
tas. 

g de meteorolo
de competição. 
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

Técnic
GRAU DE FORM

 

1. ENQUADRA
VELEJADOR 

2. CONDUÇÃO

3. MANOBRAS

4. INTEGRAÇÃ
NO PLANEA

 

T U G U E S A  D E  V

ORMAÇÃO/ 

cas de N
MAÇÃO_II / 

AMENTO DA PIRÂ
DE COMPETIÇÃO

O 

S 

ÃO DO TREINO ES
AMENTO DO TREI

V E L A

Navega

SUBUNID

ÂMIDE DE EVOLUÇ
O 

PECÍFICO DAS TÉ
NADOR 

 

ação em

DADES 

ÇÃO DE COMPET

CNICAS DE NAVE

m Com

TÊNCIAS TÉCNICA

EGAÇÃO EM COM

R E F E

mpetiçã

S DE UM 

MPETIÇÃO 

Total

R E N C I A I S  D

o 

MINUTOS 

42 

162 

138 

18 

360 

D E  F O R M A Ç

TEÓRICA

42

102

78

18

240

Ã O  V E L A  G

12

S/PRÁTICAS 
(M) 

2/0 

2/60 

8/60 

8/0 

0/120 
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

TÉCNICA

SUBUNIDADE 1

ENQUA
TÉCNIC
1.1. Delim

1.1.1.

1.1.2.

1.1.3.

1.2. A pir

1.2.1.

1.2.2.

 

COMPETÊN

. ‐Perspet
concept
embarca

. Identific
evolução
competi
 

FORMAS DE

. Teste or
 

 

SUBUNIDADE 2

COND
2.1. Cond

2.1.1.

T U G U E S A  D E  V

AS DE NAV

1. 

ADRAME
CAS DE U
mitação concep

. Condução 

. Condução d

. Equilíbrio d

. Manobras 

. Velocidade 

. Forma / pe

. Fine tuning

. Otimização

âmide de evolu

. Representaçã

. Base da pir

. Posição inte

. Topo da pir

. As relações d

NCIAS DE SAÍDA 

tivar a interven
ual de conduçã
ação à Vela. 

ar e descrever 
o de competên
ção no seu des

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

2. 

DUÇÃO 
dução da emba

. Condução da 

. Condução d

. Relação dir

V E L A

VEGAÇÃO

NTO DA P
UM VELEJA
ptual de conduç

da embarcação

da embarcação 

rfil da (s) Vela (

g 

o V.M.G. 

ução de compet

ão gráfica 

âmide ‐ Condu

ermédia da pirâ

râmide ‐ Tática 

e interdependê

ção de acordo 
ão, manobras e 

o enquadrame
cias técnicas de
senvolvimento a

ECOMENDADAS 

o. 

rcação 

embarcação e 

da embarcação

reta entre cond

O EM COM

PIRÂMIDE
ADOR DE
ção, manobras e

 

(s) 

tências técnica

ção e manobra

âmide ‐ Velocid

e estratégia 

ência entre as v

com a delimita
velocidade de 

nto da pirâmid
e um velejador 
a longo prazo.

competitividad

 enquanto pré‐

ução da embar

MPETIÇÃO

E DE EVOL
E COMPET
e velocidade de

s de um velejad

as 

dade 

várias competê

ção 
uma 

e de 
de 

CRIT

. Id
ve

. In
de
 

de 

‐requisito para 

rcação e sucess

R E F E

O 

LUÇÃO D
TIÇÃO 
e uma embarca

dor de competi

ncias 

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica e relac
elocidade de um

nterpreta a pirâ
e um velejador

a obtenção de 

so/insucesso tát

R E N C I A I S  D

DE COMPE

ação à Vela 

ção 

ÊNCIA 

ciona os conceit
ma embarcação

mide de evoluç
de competição

velocidade com

tico e estratégi

D E  F O R M A Ç

ETÊNCIAS

tos de conduçã
o à Vela. 

ção de competê
o. 

mpetitiva 

co 

Ã O  V E L A  G
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

2.1.2.

2.1.3.

2.1.4.

2.2. Equil

2.2.1.

T U G U E S A  D E  V

. Condução de

. Com pouco

- Movime

- Movime

- Ações es

. Com vento 

- Movime

- Movime

- Ações es

. Com vento 

- Movime

- Movime

- Ações es

. Condução de

. Com pouco

- Movime

- Movime

- Ações es

. Com vento 

- Movime

- Movime

- Ações es

. Com vento 

- Movime

- Movime

- Ações es

. Condução de

. Com pouco

- Movime

- Movime

- Ações es

. Com vento 

- Movime

- Movime

- Ações es

. Com vento 

- Movime

- Movime

- Ações es

líbrio da embar

. A prancha e o

. Força exerc

. Importânci

. A prancha e
 

 

V E L A

 uma embarcaç

o vento (com e 

entos do leme 

entos do corpo 

specíficas de tr

médio (com e 

entos do leme 

entos do corpo 

specíficas de tr

forte (com e se

entos do leme 

entos do corpo 

specíficas de tr

 uma embarcaç

o vento (com e 

entos do leme 

entos do corpo 

specíficas de tr

médio (com e 

entos do leme 

entos do corpo 

specíficas de tr

forte (com e se

entos do leme 

entos do corpo 

specíficas de tr

 uma embarcaç

o vento (com e 

entos do leme 

entos do corpo 

specíficas de tr

médio (com e 

entos do leme 

entos do corpo 

specíficas de tr

forte  

entos do leme 

entos do corpo 

specíficas de tr

rcação 

o trapézio na or

cida pelo vento

a do equilíbrio 

e o trapézio com

ção à bolina ‐ A

sem ondas) 

do velejador 

imming da Vela

sem ondas) 

do velejador 

imming da Vela

em ondas) 

do velejador 

imming da Vela

ção ao largo ‐ A

sem ondas) 

do velejador 

imming da (s) V

sem ondas) 

do velejador 

imming da (s) V

em ondas) 

do velejador 

imming da (s) V

ção à popa ‐ Ab

sem ondas) 

do velejador 

imming da (s) V

sem ondas) 

do velejador 

imming da (s) V

do velejador 

imming da (s) V

rigem do equilí

 nas Velas e efe

longitudinal e t

mo ações de co

Abordagem tran

a 

a 

a 

Abordagem tran

Vela (s) 

Vela (s) 

Vela (s) 

bordagem trans

Vela (s) 

Vela (s) 

Vela (s) 

brio de uma em

eitos no equilíb

transversal par

ontrolo de equi

R E F E

nsversal 

nsversal 

sversal 

mbarcação 

brio de uma em

a a competitivi

líbrio de uma e

R E N C I A I S  D

barcação 

dade de uma e

embarcação de 

D E  F O R M A Ç

embarcação 

Vela ligeira 

Ã O  V E L A  G

14

R A U  I I  

4



F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

2.2.2.

2.2.3.

2.2.4.

 

COMPETÊN

. Identific
sucesso 
contexto
 

FORMAS DE

. Trabalho

. Teste or
 

 

 

 

 

T U G U E S A  D E  V

. Análise das aç

. Abordagem
- Carateri

. Alavan

. Alavan

. Alavan
. Análise bio

- Sistema

. Alavan

. Braços

. Ponto 

. Maximização

. Métodos de

. Posição do 

. Transmissã

- Plano Sa

- Plano Fr

- Plano tr

- Planos C

. As técnicas  

. Técnicas co

. Técnicas co

. Técnicas co

. Técnicas co

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
da condução d
o competitivo. 

E AVALIAÇÃO RE

o de grupo / ind

al e / ou escrito

V E L A

ções ‐ prancha 

m biomecânica 

zação geral de 

nca Interfixa 

nca interpotent

nca inter‐resiste

mecânica da pr

s de forças 

ncas presentes 

s das alavancas

de aplicação n

 da eficiência d

e maximização 

velejador relat

o de energia à 

agital 

rontal 

ansverso 

Combinados 

om pouco vento

om vento médio

om vento forte 

om ondas 

os aspetos dete
e uma embarca

ECOMENDADAS 

dividual ‐ Anális

o. 

e trapézio 

sistemas de ala

te 

ente 

rancha e trapéz

o corpo human

as ações ‐ pran

da eficiência d

tivamente ao ce

embarcação, a

o 

o 

erminantes par
ação à Vela, em

se e discussão d

avancas aplicad

zio  

no 

ncha e trapézio

os sistemas de

entro de gravid

través de movi

ra o 
m 

CRIT

. Id
co
co
 

de casos prático

R E F E

das ao corpo hu

alavancas da p

ade da embarc

mentação do v

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica os asp
ondução de um
ompetitivo. 

os. 

R E N C I A I S  D

umano  

prancha e trapé

cação 

velejador 

ÊNCIA 

etos determina
ma embarcação 

D E  F O R M A Ç

ézio  

antes para o su
à Vela, em con

Ã O  V E L A  G

15

cesso da 
ntexto 

R A U  I I  

5



F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

SUBUNIDADE 3

MANO
3.1. A imp

3.1.1.

3.1.2.

3.2. Mano

3.2.1.

3.2.2.

3.3. Mano

3.3.1.

3.3.2.

 

COMPETÊN

. Identific
sucesso 
em cont

T U G U E S A  D E  V

3. 

OBRAS 
portância das m

. As manobras 

. As manobras 

obras em mono

. Aspetos trans

. Distribuição

. Amplitude 

. Roll tack/ ro

. O início da 

. Trajetórias 

. Circunscriçã

. Aspetos espe

. Virar de bo

. Cambar 

. Penalizaçõe

. Arranque n

. Rondagens

obras em mono

. Aspetos trans

. Distribuição

. Sincronizaç

. Conjugação

. O início da 

. Amplitude 

. Roll tack/ ro

. Trajetórias 

. Circunscriçã

. Aspetos espe

. Virar de bo

. Cambar 

. Penalizaçõe

. Arranque n

. Rondagens

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
das manobras 
exto competitiv

V E L A

manobras em co

enquanto part

enquanto arm

ocasco solitário

sversais às vária

o do peso no se

de movimento 

oll jibe 

manobra de pe

e distâncias de

ão da bóia 

ecíficos das vári

rdo 

es (360º/720º) 

na largada 

 

ocasco duplo 

sversais às vária

o do peso no se

ção da tripulaçã

o das tarefas do

manobra de pe

de movimento 

oll jibe 

e distâncias de

ão da bóia 

ecíficos das vári

rdo 

es (360º/720º) 

na largada 

 

os aspetos dete
específicas num
vo. 

ompetição 

te integrante do

a tática 

o 

as manobras 

entido longitud

de leme 

enalização 

e entrada à bóia

as manobras 

as manobras 

entido longitud

ão 

os tripulantes 

enalização 

de leme 

e entrada à bóia

as manobras 

erminantes par
ma embarcação

o sucesso da re

inal (proa/popa

a 

inal (proa/popa

a 

ra o 
o à Vela, 

CRIT

. Id
m
co
 

R E F E

egata 

a) e transversal

a) 

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica os asp
manobras espec
ontexto compe

R E N C I A I S  D

l (barlavento / s

ÊNCIA 

etos determina
íficas numa em
titivo. 

D E  F O R M A Ç

sotavento) 

antes para o su
mbarcação à Ve

Ã O  V E L A  G

16
cesso das 
la, em 

R A U  I I  

6



F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

FORMAS DE

. Trabalho

. Teste or
 

 

SUBUNIDADE 4

INTEG
COMP
4.1. Hiera

um t

 

COMPETÊN

. Perspeti
navegaç
desporti
 

FORMAS DE

.  Teste or
 

 

T U G U E S A  D E  V

E AVALIAÇÃO RE

o de grupo / ind

al e / ou escrito

4. 

RAÇÃO D
PETIÇÃO N
arquização e re
reinador de Ve

NCIAS DE SAÍDA 

var a integraçã
ão em competi
iva. 

E AVALIAÇÃO RE

ral e / ou escrit

V E L A

ECOMENDADAS 

dividual ‐ Anális

o. 

DO TREINO
NO PLANE
presentação gr
la 

o do treino esp
ição no planeam

ECOMENDADAS 

o. 

 

se e discussão d

O ESPECÍ
EAMENTO
ráfica do treino

pecífico das téc
mento da época

de casos prático

FICO DAS
O DO TRE
o das técnicas d

nicas de 
a 

CRIT

. P
co

. U
té
co
 

R E F E

os. 

S TÉCNICA
INADOR
e navegação em

TÉRIOS DE EVIDÊ

lanifica o treino
ompetição dura

tiliza diferente
écnicas de nave
ompetição. 

R E N C I A I S  D

AS DE NA

m competição, 

ÊNCIA 

o específico das
ante a época de

s estratégias pa
egação de uma 

D E  F O R M A Ç

AVEGAÇÃO

no planeament

s técnicas de na
esportiva. 

ara o desenvolv
embarcação de

Ã O  V E L A  G

17

O EM 

to de época de 

avegação em 

vimento das 
e Vela de 

R A U  I I  

7

 



F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

Teoria
GRAU DE FORM

 

1. PRINCÍPIOS 

2.  PRINCÍPIOS

3. PRINCÍPIOS 

4. PRINCÍPIOS 

 

 

T U G U E S A  D E  V

ORMAÇÃO/ 

a da Em
MAÇÃO_II / 

APROFUNDADO

S APROFUNDADO

DE MECÂNICA A

DE CONCEPÇÃO 

V E L A

mbarcaç

SUBUNID

S DE AERODINÂM

OS DE HIDRODINÂ

APLICADOS À VELA

DE VELAS 

 

ção à V

DADES 

MICA 

ÂMICA 

A 

Vela 

R E F E

Total

R E N C I A I S  D

MINUTOS 

60 

48 

72 

60 

240 

D E  F O R M A Ç

TEÓRICA

60

48

72

60

24

Ã O  V E L A  G

18

S/PRÁTICAS 
(H) 

0/0 

8/0 

2/0 

0/0 

40/0 

R A U  I I  

8



F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

TEORIA D

SUBUNIDADE 1

PRINC
1.1. Profu

1.2. Ângu

1.2.1.

1.3. Wind

1.4. Relaç

1.5. Slot e

1.5.1.

1.5.2.

1.6. Efeito

1.7. Escoa

1.7.1.

1.7.2.

1.8. V.M.

 

COMPETÊN

. Identific
aerodinâ
rendime
 

FORMAS DE

. Teste or
 

 

SUBUNIDADE 2

PRINC
2.1. Área 

2.2. Form

2.3. Form

 

COMPETÊN

. Identific
hidrodin
rendime
 

FORMAS DE

. Teste or
 

T U G U E S A  D E  V

DA EMBA

1. 

ÍPIOS APR
undidade, pont

ulo de entrada e

. Upwash e dow

d shear e twist 

ção de aspeto (

effect 

. Efeitos da Ve

. Efeitos da Ve

o de extremida

amento lamina

. As fitinhas (te

. As fitas de va

G. e ângulo de 

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
âmica e compre
ento de uma em

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

2. 

ÍPIOS APR
 molhada e linh

mas de cascos e 

mas de quilhas e

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
nâmica e compr
ento de uma em

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

V E L A

ARCAÇÃO 

ROFUNDA
to de profundid

e ângulo de saí

wnwash 

aspect ratio) 

la grande na Ve

la de proa na V

ade 

ar vs Escoament

ell tales)  

luma 

abatimento 

os principais co
eender a sua ap
mbarcação à Ve

ECOMENDADAS 

o. 

ROFUNDA
ha de água 

caraterísticas a

e patilhões 

os principais co
reender a sua in
mbarcação à Ve

ECOMENDADAS 

o. 

À VELA 

ADOS DE
dade máxima e 

da 

ela de proa 

Vela grande 

to turbulento: A

onceitos de 
plicação no 
la. 

ADOS DE

associadas 

onceitos de 
nfluência no 
la. 

 AERODIN
corda de uma V

As referências v

CRIT

. In
in
 

 HIDROD

CRIT

. In
in
 

R E F E

NÂMICA
Vela (camber, d

visuais 

TÉRIOS DE EVIDÊ

nterpreta os pri
nfluência numa 

INÂMICA

TÉRIOS DE EVIDÊ

nterpreta os pri
nfluência numa 

R E N C I A I S  D

draft e chord) 

ÊNCIA 

ncipais conceit
embarcação à 

 

ÊNCIA 

ncipais conceit
embarcação à 

D E  F O R M A Ç

tos de aerodinâ
Vela. 

tos de hidrodin
Vela. 

Ã O  V E L A  G

19

âmica e a sua 

âmica e a sua 

R A U  I I  

9



F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

SUBUNIDADE 3

PRINC
3.1. Binár

3.1.1.

3.1.2.

3.1.3.

3.2. Cent

3.2.1.

3.2.2.

3.3. Repr

 

COMPETÊN

. Identific
compree
competi
 

FORMAS DE

. Teste or
 

 

SUBUNIDADE 4

PRINC
4.1. Evolu

4.2. O qu

4.3. Tipos

4.4. Tipos

4.4.1.

4.4.2.

4.4.3.

4.5. Velas

4.6. Velas

4.7. Spi 

 

COMPETÊN

. Identific
para em
 

FORMAS DE

. Teste or
 

 

T U G U E S A  D E  V

3. 

ÍPIOS DE 
rio de forças 

. Centro de gra

. Righting mom

. Equilíbrio Lon

ro vélico (C.V.) 

. Centro vélico

. Manipulação 

esentação das 

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
ender a sua apl
ção. 

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

4. 

ÍPIOS DE 
ução dos mater

e se procura no

s de materiais m

s de cortes de V

. Velas radiais 

. Velas crosscu

. Velas mistas 

s grandes 

s de proa 

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
barcações de c

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

V E L A

MECÂNIC

avidade de uma

ment e equilíbri

ngitudinal 

e centro de de

 e centro de de

do C.V. e C.D.: 

forças envolvid

princípios de m
icação numa em

ECOMENDADAS 

o. 

CONCEÇ
riais 

o material para

mais comuns 

Vela 

ut 

os princípios de
competição. 

ECOMENDADAS 

o. 

 

CA APLIC

a embarcação

o transversal 

riva (C.D.) 

eriva ‐ a influên

Alterações no 

das numa emba

mecânica e 
mbarcação à Ve

ÃO DE VE

 uma Vela 

e conceção de V

ADOS À V

cia recíproca 

comportament

arcação à Vela

ela de 

CRIT

. In
ap
 

ELAS 

Velas 

CRIT

. En
e
 

R E F E

VELA 

to da embarcaç

TÉRIOS DE EVIDÊ

nterpreta os pri
plicação numa 

TÉRIOS DE EVIDÊ

nuncia os princ
mbarcações de

R E N C I A I S  D

ção à Vela 

ÊNCIA 

ncípios de mec
embarcação à V

ÊNCIA 

ípios de conceç
 competição. 

D E  F O R M A Ç

2

cânica e compre
Vela de compe

ção de Velas pa

Ã O  V E L A  G

20

eende a sua 
tição. 

ara 

R A U  I I  

0



F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

Metod
GRAU DE FORM

 

1. ÉTICA 

2.  A COMUNI

3. O EXERCÍCIO

4. A CLASSIFIC
HEXAGONA

5. O PLANEAM

 

 

T U G U E S A  D E  V

ORMAÇÃO/ 

dologia 
MAÇÃO_II / 

CAÇÃO DO TREIN

O E A SESSÃO DE 

CAÇÃO DOS FATO
AL F.P.V. 

MENTO DO PROCE

V E L A

Espec

SUBUNID

NADOR DE VELA 

TREINO 

ORES ESPECÍFICOS

ESSO DE TREINO 

 

ífica do

DADES 

S DO TREINO DA V

o Trein

VELA ‐ MODELO 

R E F E

o de Ve

Total

R E N C I A I S  D

ela 

HORAS 

0,5 

3 

6,5 

2 

2 

14 

D E  F O R M A Ç

2

TEÓRICA

0,

1

1,

2

2

7

Ã O  V E L A  G

21

S/PRÁTICAS 
(H) 

5/0 

/2 

5/5 

2/0 

2/0 

7/7 

R A U  I I  

1



F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

METODO

SUBUNIDADE 1

ÉTICA 
1.1. Os va

1.1.1.

1.1.2.

1.1.3.

1.2. A atu

1.2.1.

1.2.2.

1.3. O rel

1.3.1.

1.3.2.

 

COMPETÊN

. Perspeti
referênc

. Identific
treinado

. Adotar e
dos prat

T U G U E S A  D E  V

OLOGIA E

1. 

alores do Despo

. O valor forma

. O respeito pe

. O respeito pe

uação e o papel

. Responsabilid

. De naturez
- Desenvo

- Formaçã

. No sistema

- Mais e m

. Face aos pr
- O respe

- Colabora

- O relacio

. Código de co

. O treinador

. Respeitar e

. O relaciona

. O relaciona

. O relaciona

acionamento d

. Contactos for

. Reuniões p

. Apresentaç

. O papel do

. O manual p

. Contactos inf

. Proporcion

. Articulação

NCIAS DE SAÍDA 

var a intervenç
cia os valores fu

ar e descrever 
or em equipas d

estratégias efica
ticantes. 

V E L A

SPECÍFIC

orto 

ativo do despor

elos adversários

elos parceiros d

l do treinador 

dades do treina

a social  

olvimento globa

ão cívica e ética

 desportivo  

melhores atleta

raticantes 

ito pela carreira

ar na conciliaçã

onamento com

nduta do treina

r enquanto exe

e fazer respeitar

amento com os

amento com os

amento com os

do treinador co

rmais com os p

eriódicas 

ção dos valores

s pais no projet

para os pais 

formais com os 

ar contactos in

o de estratégias

ção enquanto tr
undamentais do

as linhas de atu
de Vela de com

azes de relacion

A DO TRE

rto  

s (entre atletas

e treino (entre

ador 

al do indivíduo

a 

as 

a desportiva do

ão da carreira d

 os demais vele

ador 

emplo 

r as regras 

velejadores 

demais treinad

demais agente

m os pais 

ais  

orientadores d

to do clube ou e

pais  

dividuais com o

s com os pais 

reinador, tendo
o desporto. 

uação e o pape
petição. 

namento com o

EINO DE V

) 

e atletas) 

o velejador 

desportiva com

ejadores 

dores 

es desportivos (

do clube ou equ

equipa 

os pais 

o como 

l do 

os pais 

CRIT

. A
de
p

. A
do
 

R E F E

VELA 

a académica 

(dirigentes, árb

uipa 

TÉRIOS DE EVIDÊ

plica os princíp
esporto enquan
rofissional. 

dota estratégia
os praticantes.

R E N C I A I S  D

itros, comunica

ÊNCIA 

ios de ética e v
nto elementos 

as eficazes de re

D E  F O R M A Ç

2

ação social, …) 

valores fundam
norteadores da

elacionamento 

Ã O  V E L A  G

22

entais do 
a sua atividade 

com os pais 

R A U  I I  

2



F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

FORMAS DE

. Trabalho

. Teste or
 

 

SUBUNIDADE 2

A COM
2.1. Revis

2.1.1.

2.1.2.

2.1.3.

2.1.4.

2.1.5.

2.1.6.

2.2. Os el

2.2.1.

2.2.2.

2.2.3.

2.2.4.

2.2.5.

2.2.6.

2.3. Os m

2.3.1.

2.3.2.

2.3.3.

2.3.4.

2.4. O bri

2.4.1.

2.4.2.

T U G U E S A  D E  V

E AVALIAÇÃO RE

o de grupo / ind

al e / ou escrito

2. 

MUNICAÇ
são de element

. Clara 

. Concisa 

. Correta 

. Completa 

. Cortesia / Co

. Construtiva 

lementos de um

. O conteúdo 

. As palavras 

. A dinâmica vo

. A dinâmica po

. A estruturaçã

. O Início 

. O meio 

. O final 

. As questões q

meios auxiliares 

. Quadros e ma

. Barcos magné

. Vídeo 

. Projetores (D

iefing e debrief

. A dinâmica “b

. O briefing 

. A tarefa 

. Indicadores

. Os sinais vi

. Procedimen

. Certificar d
 

 

 

 

V E L A

ECOMENDADAS 

dividual ‐ Anális

o. 

ÃO DO TR
tos de uma com

rreção 

ma apresentaçã

ocal 

ostural 

ão 

que asseguram 

de comunicaçã

arcadores (prat

éticos e outros 

Data show) 

fing em equipas

briefing, tarefa 

s de sucesso na

suais e sonoros

ntos em caso d

e que tudo foi 

se e discussão d

REINADO
municação efica

ão eficaz 

a compreensão

ão 

ticar desenhos 

s de competição

e debriefing”

a tarefa 

s para comunica

e emergência

entendido 

de casos prático

OR DE VEL
az 

o 

grandes e claro

o 

ar 

R E F E

os. 

LA 

os) 

R E N C I A I S  DD E  F O R M A Ç

2

Ã O  V E L A  G
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R A U  I I  

3



F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

2.4.3.

2.5. Os br

2.5.1.

2.5.2.

2.5.3.

 

COMPETÊN

. Identific
comunic

. Identific
auxiliare

. Organiza
debriefin
 

FORMAS DE

. Teste or
 

 

SUBUNIDADE 3

O EXE
3.1. O exe

3.1.1.

3.1.2.

 

T U G U E S A  D E  V

. O debriefing 

. O registo d

. A técnica “s
- Elogiar o

- Mencion

- Termina

. Elogios em 

riefings e debri

. No início da é

. Antes, durant

. No final da ép

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
cações e aprese

ar e descrever 
es de comunica

ar e dinamizar p
ng) específicas 

E AVALIAÇÃO RE

al e/ou escrito 

3. 

RCÍCIO E 
ercício de trein

. Princípios ori

. Selecionar 

. Correlacion

. Ajustar os n

. Repetir sist

. Corrigir cor

. Motivar co

. Adaptar às 

. A construção 

. As fases da
- O objeti

- O conte

- A forma

- O nível d

V E L A

a informação p

sandwich” 

o que foi bem c

nar o que não f

ar com um aspe

grupo e algum

efings em difer

época 

te e após as com

poca 

os elementos e
entações eficaze

a metodologia 
ção no context

palestras iniciai
para equipas d

ECOMENDADAS 

A SESSÃO
o de Vela 

entadores para

corretamente o

nar a lógica inte

níveis de compl

tematicamente

rretamente o ex

rretamente par

condições de m

do exercício 

 construção do

vo 

údo 

 

de performance

pelo treinador 

conseguido 

foi bem efetuad

eto positivo e te

as criticas em p

rentes moment

mpetições 

e estratégias pa
es. 

de utilização d
o da Vela. 

is e finais (brief
e Vela de comp

O DE TREI

a a conceção e e

o exercício de t

erna da modalid

lexidade e a dif

o exercício de 

xercício de trein

ra o exercício d

mar e vento 

 exercício 

e (critérios de ê

do, apontando 

erminar em am

particular 

tos do ano 

ara 

e meios 

fing e 
petição. 

CRIT

. A
co

. A
es

. A
fi
 

INO 

eficiência do ex

treino 

dade com o exe

ficuldade à capa

treino 

no 

e treino 

êxito) 

R E F E

caminhos 

biente positivo

TÉRIOS DE EVIDÊ

plica diferentes
omunicação efi

dequa estratég
specificidades d

plica os princíp
nal com eficáci

xercício no trein

ercício de treino

acidade dos atl

R E N C I A I S  D

o 

ÊNCIA 

s estratégias de
cazes. 

gias nas apresen
da equipa / vele

ios de dinamiza
a. 

no de Vela 

o 

etas 

D E  F O R M A Ç

2

e forma a propi

ntações, em fu
ejadores. 

ação das palest

Ã O  V E L A  G

24

ciar canais de 

nção das 

tras inicial e 

R A U  I I  

4



F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

3.1.3.

3.1.4.

3.1.5.

3.1.6.

3.2. A ses

3.2.1.

3.2.2.

 

COMPETÊN

. Identific
conceçã
competi

. Identific
exercício

T U G U E S A  D E  V

. A intervenção

. Simples e c

. Individualiz

. Mais ou me

. A ficha de con

. A represent

. A classificaçã

. Pressão 

. Expressão 

. As componen

. No plano fi
- A duraçã

- A intens

- A relaçã

- A densid

- A frequê

. No plano té
- O núme

- O espaç

- O tempo

. A complexi

- No dom

- No dom

ssão de treino d

. Os tipos de se

. Sessões de 

. Sessões de 

. Sessões de 

. Sessões de 

. A estrutura d

. Parte de int

. Parte prepa
- O aquec

. Parte princ

. Parte final d
- Alongam

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
o e eficiência d
ção. 

ar e descrever 
os de treino de 

V E L A

o durante o exe

clara 

zada 

enos diretiva 

nstrução do exe

tação gráfica 

o dos exercício

ntes estruturais

siológico 

ão 

sidade 

o entre intensi

dade 

ência 

écnico‐táctico 

ro de velejador

o 

o 

dade 

ínio da velocida

ínio do esforço

de Vela 

essão de treino

treino para con

treino de apre

treino de cont

treino misto 

a sessão de tre

trodução da se

aratória da sess

cimento (em te

ipal da sessão d

da sessão de tr

mentos e recup

os princípios or
de exercícios de

as variáveis ine
Vela e a sua int

ercício 

ercício 

s de treino de V

s do exercício d

dade e volume

res 

ade de execuçã

o 

o 

nhecer velejado

ndizagem 

rolo (verificaçã

eino de Vela 

ssão de treino

são de treino 

rra e no mar) 

de treino 

eino 

eração ativa 

rientadores par
e treino de Vela

erentes à estrut
ter‐relação. 

Vela 

e treino 

 

ão 

ores 

o) 

ra a 
 de 

tura de 

CRIT

. A
ef

. R
ex
 

R E F E

TÉRIOS DE EVIDÊ

plica os princíp
ficiência de exe

elaciona e ajust
xercícios de tre

R E N C I A I S  D

ÊNCIA 

ios orientadore
ercícios de trein

ta as variáveis i
ino de Vela, co

D E  F O R M A Ç

2

es para a conce
no de Vela de co

inerentes à est
onsoante as nec

Ã O  V E L A  G

25

eção e 
ompetição. 

rutura de 
cessidades. 

Continua>>
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

COMPETÊN

. Identific
sessões 

. Identific
de Vela d
 

FORMAS DE

. Teste or
 

 

SUBUNIDADE 4

A CLA
MODE
4.1. Conh

4.1.1.

4.1.2.

4.1.3.

4.1.4.

4.1.5.

4.2. Técn

4.2.1.

4.2.2.

4.2.3.

T U G U E S A  D E  V

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
de treino de Ve

ar e descrever 
de competição

E AVALIAÇÃO RE

al e/ou escrito.

4. 

SSIFICAÇ
ELO HEXA
hecimento da e

. Teoria da em

. A afinação es

. Regras da Cla

. Manutenção 

. Exercícios ou 

ica 

. Condução  

. Condução d
- Transmi

- Ações es

. Equilíbrio T

. Exercícios o

. Manobras 

. Viragens e 

. Rondagens

. Penalizaçõe

. Situações d

. Exercícios o

. Largadas 

. Controlo / 

. Domínio pa

. Domínio do

. Dinâmica d

. Distância à 

. Aceleração

. Posicionam

. Aguentar o

V E L A

as especificidad
ela. 

a estrutura de 
. 

ECOMENDADAS 

. 

ÃO DOS F
AGONAL F
mbarcação 

barcação à Vela

stática e dinâmi

asse  

atividades de t

da embarcação

ssão de energia

specíficas com 

Transversal e lo

ou atividades d

cambadelas 

 

es 

de recurso 

ou atividades d

Domínio 

arado  

o balanço e inér

e arranques e p

linha 

 

mento barlavent

o barco de sotav

des dos vários t

uma sessão de 

FATORES
F.P.V. 

a 

ica 

treino específic

 

a: Ações do cor

ondas 

ngitudinal 

e treino específ

e treino específ

rcia 

paragens 

to / sotavento e

vento após a la

tipos de 

 treino 

COM

. D
co

. P
de

 ESPECÍFI

cas 

rpo e ações da e

ficas 

ficas 

em relação a ad

rgada 

R E F E

MPETÊNCIAS DE S

inamiza vários 
onsoante os ob

lanifica as sessõ
e uma sessão d

ICOS DO 

escota 

dversário 

R E N C I A I S  D

SAÍDA 

tipos de sessão
jetivos específi

ões de acordo c
de treino de Vel

TREINO D

D E  F O R M A Ç

2

o de treino de V
icos.  

com a estrutura
la de competiçã

DA VELA -

Ã O  V E L A  G

26

Vela, 

ação específica 
ão. 

- 

R A U  I I  
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

4.2.4.

4.3. Tátic

4.3.1.

4.3.2.

4.3.3.

4.3.4.

4.4. As re

4.4.1.

4.4.2.

4.4.3.

4.4.4.

4.5. Prep

4.5.1.

4.5.2.

4.5.3.

4.6. Prep

4.6.1.

4.6.2.

4.6.3.

4.6.4.

4.6.5.

4.6.6.

4.6.7.

 

COMPETÊN

. Identific
Vela, seg

. Compree
específic

. Identific
específic
treino da
 

T U G U E S A  D E  V

. Exercícios o

. Velocidade / 

. Forma / pe

. Fine Tuning

. Otimização

. Testes de v

. Testes de m

. Exercícios o

ca e estratégia 

. Micrometeor

. Rotinas de pr

. O treino tátic

. Exercícios ou 

egras de regata 

. O seu estudo

. Regra 42 

. Protestos 

. O inglês téc

. O boletim d

. A inquirição

. Exercícios ou 

aração física ‐ o

. Prevenção de

. O treino das q

. Exercícios ou 

aração Psicológ

. As rotinas em

. A resistência 

. O endurance 

. O controlo da

. Comunicação

. A dinâmica co

. Exercícios ou 

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
gundo o “mode

ender a inter‐re
cos do treino da

ar e descrever 
cas de treino pa
a Vela. 

V E L A

ou atividades d

Investigação 

rfil de Velas e m

g 

o de VMG 

velocidade 

material 

ou atividades d

rologia 

reparação de um

co e estratégico

atividades de t

à Vela / Protes

 e aplicação 

cnico 

de protesto 

o 

atividades de t

o treino das qua

e lesões 

qualidades físic

atividades de t

gica 

m competição 

psicológica 

psicológico 

a ansiedade 

o com a impren

om os adversár

atividades de t

os fatores espe
elo hexagonal F

elação entre os
a Vela. 

exercícios e / o
ara os vários fat

e treino específ

mastros 

e treino específ

ma regata ‐ Açõ

o nas várias fase

treino específic

stos 

treino específic

alidades físicas

cas condicionais

treino específic

sa 

rios e parceiros 

treino específic

ecíficos do trein
.P.V.” 

s vários fatores 

ou atividades 
tores específico

ficas 

ficas 

ões prévias 

es da regata 

cas 

cas 

 

s e coordenativ

cas 

de treino 

cas 

no da 

os do 

CRIT

. A
o
co

. In
es

. A
fa
eq
 

R E F E

vas 

TÉRIOS DE EVIDÊ

plica os princíp
rganização da a
ompetição. 

nterpreta a rela
specíficos do tr

plica exercícios
ator específico d
quipa de comp

R E N C I A I S  D

ÊNCIA 

ios do modelo 
atividade dos ve

ção e dinâmica
eino de Vela. 

s e / ou atividad
de treino, adeq
etição. 

D E  F O R M A Ç

2

hexagonal F.P.
elejadores / eq

a entre os vário

des específicas 
quadas aos vele

Ã O  V E L A  G
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V. na 
uipa de 

s fatores 

para cada 
ejadores / 
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

FORMAS DE

. Teste or
 

 

SUBUNIDADE 5

O PLA
5.1. As ta

5.1.1.

5.1.2.

5.1.3.

5.2. A est

5.2.1.

5.2.2.

5.2.3.

5.2.4.

5.3. A per

5.3.1.

5.3.2.

T U G U E S A  D E  V

E AVALIAÇÃO RE

al e/ou escrito.

5. 

NEAMEN
arefas prévias a

. O dossiê do v

. Caracterizaçã

. O levantamen

truturação do p

. O estabelecim

. Tipos de ob
- Objetivo

- Objetivo

. Característi
- Específic

- Mensurá

- Desafian

- Atingíve

. O calendário 

. Das sessões d

. Constituiçã

. Duração do

. Parâmetros

. Critérios pa

. Classificaçã

. Do microciclo

. Constituiçã

. Duração do

. Estrutura d

riodização simp

. O período pre

. Objetivos 

. Duração 

. Divisão 

. Fatores esp

. O período co

. Objetivos 

. Duração 

. Dinâmica d

V E L A

ECOMENDADAS 

. 

TO DO PR
o planeamento

velejador 

ão da época ant

nto dos recurso

planeamento an

mento de objet

bjetivos 

os de competên

os de resultado

icas 

cos 

áveis 

ntes 

eis 

competitivo e a

de treino ao mic

o do microciclo

o microciclo 

s metodológico

ara a construçã

ão dos microcic

o ao macrociclo

o do macrocicl

o macrociclo 

o macrociclo 

ples consideran

eparatório 

pecíficos do tre

mpetitivo 

a carga de trein

ROCESSO
o de uma época

terior 

os disponíveis 

nual de treino

ivos 

ncia 

a seleção de pr

crociclo na Vela

o 

os para a constr

o dos microcicl

los 

o na Vela e suas

o 

ndo o calendário

ino de Vela a co

no 

O DE TREIN
a desportiva 

rovas 

a e suas especif

rução dos micro

os 

s especificidade

o competitivo d

onsiderar 

R E F E

NO 

ficidades 

ociclos 

es 

da Vela 

R E N C I A I S  DD E  F O R M A Ç

2

Ã O  V E L A  G

28
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

5.3.3.

5.4. Esqu

 

COMPETÊN

. Identific
processo
de comp

. Identific
para din
anual de

. Identific
periodiza
 

FORMAS DE

. Teste or
 

 

T U G U E S A  D E  V

. As competi

. Fatores esp

. O período de

. Objetivos 

. Duração 

. Variantes 

. Dinâmica d

. Fatores esp

ematização da 

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
o de treino de u
petição de Vela

ar e descrever 
amizar o proce
e treino de uma

ar e descrever 
ação simples n

E AVALIAÇÃO RE

al e/ou escrito.

V E L A

ições 

pecíficos do tre

 transição 

a carga de trein

pecíficos do tre

planificação do

as tarefas prév
uma época des
. 

os vários parâm
esso de estrutur
a equipa de com

a aplicação de 
uma equipa de

ECOMENDADAS 

. 

 

ino de Vela a co

no 

ino de Vela a co

o treino de Vela

ias ao planeam
portiva de uma

metros a ter em
ração do planea
mpetição de Ve

um modelo de 
 competição de

onsiderar 

onsiderar 

a 

mento do 
a equipa 

m conta 
amento 
la. 

e Vela. 

CRIT

. D
tr
co

. A
p
de

. A
es
 

R E F E

TÉRIOS DE EVIDÊ

inamiza as tare
reino) de uma é
ompetição de V

plica os vários 
laneamento an
e Vela. 

plica os princíp
struturação de 

R E N C I A I S  D

ÊNCIA 

efas prévias ao 
época desportiv
Vela. 

processos inere
ual de treino d

ios do modelo 
uma época des

D E  F O R M A Ç

2

planeamento (
va de uma equi

entes à estrutu
e uma equipa d

de periodizaçã
sportiva. 

Ã O  V E L A  G

29

processo de 
pa de 

ração do 
de competição 

o simples, na 
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

Desen
GRAU DE FORM

 

1. CRESCIMEN

2.  PROTOCOL

3. PRINCÍPIOS 
QUALIDADE

4. EXEMPLOS 
(PARTE PRÁ

 

T U G U E S A  D E  V

ORMAÇÃO/ 

nvolvim
MAÇÃO_II / 

NTO E MATURAÇÃ

LO DE AVALIAÇÃO

ORIENTADORES 
ES FÍSICAS DE UM

DE EXERCÍCIOS P
ÁTICA) 

V E L A

mento d

SUBUNID

ÃO ‐ RELEVÂNCIA

O DA CONDIÇÃO 

PARA A CONCEÇ
M VELEJADOR 

ARA O TREINO D

 

das Qua

DADES 

A PARA O TREINO 

FÍSICA DE JOVENS

ÃO DE PLANOS D

AS QUALIDADES 

alidade

 DE CRIANÇAS E J

S VELEJADORES

DE DESENVOLVIM

FÍSICAS DE VELEJ

R E F E

es Físic

JOVENS 

MENTO DAS 

JADORES 

Total

R E N C I A I S  D

cas do 

MINUTOS 

0,5 

3,5 

2 

3 

9 

D E  F O R M A Ç

3

Velejad

TEÓRICA

0,

1,

2

0

4

Ã O  V E L A  G

30

dor 

S/PRÁTICAS 
(H) 

5/0 

5/2 

2/0 

0/3 

4/5 

R A U  I I  
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

DESENVO

SUBUNIDADE 1

CRESC
JOVEN
1.1. Delim

1.1.1.

1.2. Idade

1.3. Adap

1.4. Ident

1.5. Integ

1.5.1.

1.5.2.

 

COMPETÊN

. Identific
processo

. Relacion
maturaç
‐ F.P.V.).
 

FORMAS DE

. Teste or
 

 

SUBUNIDADE 2

PROTO
VELEJA
2.1. Proto

2.1.1.

2.1.2.

2.1.3.

2.2. Meto

2.3.  CAR 

2.3.1.

T U G U E S A  D E  V

OLVIMEN

1. 

CIMENTO 
NS 
mitação concep

. Diferenças en

e biológica VS I

ptação e treinab

tificação e cara

gração do conce

. Enquadramen

. Fatores a ter 
especializaçã

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
o de cresciment

nar os fatores re
ção com o conc
. 

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

2. 

OCOLO D
ADORES 
ocolo de avaliaç

. Caraterização

. Adaptações à

. A interpretaç

odologia de apl

JAMOR ‐ Fase 

. Dados antrop

. Objetivos 

. Protocolos 

. Tratamento

 

V E L A

TO DAS Q

E MATUR

ptual de crescim

ntre rapazes e r

dade cronológi

bilidade 

terização dos p

eito L.T.A.D. na

nto do plano de

em conta na es
o 

os principais fa
to e maturação

elevantes de cr
eito L.T.A.D. na

ECOMENDADAS 

o. 

E AVALIA

ção adaptado p

o e filosofia do 

à especificidade

ção de valores /

icação do proto

Talentos 

pométricos e av

de avaliação / 

o de dados e in

QUALIDA

RAÇÃO - R

mento e matura

raparigas 

ca: métodos de

períodos crítico

 Vela 

e desenvolvime

stimulação das 

atores relevante
o de jovens. 

escimento e 
a Vela (modelo 

AÇÃO DA 

para a Vela ‐ CA

protocolo de av

e da Vela 

/ tabelas de refe

ocolo de avaliaç

valiação da com

recolha de dad

terpretação de

DES FÍSIC

RELEVÂNC

ação 

e determinação

s de desenvolv

ento do velejad

capacidades fís

es no 

D.V.L.P. 

CRIT

. En
cr

. A
in
 

CONDIÇÃ

AR JAMOR ‐ Fas

valiação 

erência e norm

ção adaptado p

mposição corpo

dos 

e resultados 

R E F E

CAS DO V

CIA PARA

o 

imento (fases s

or a longo praz

sicas na etapa d

TÉRIOS DE EVIDÊ

nuncia os aspet
rescimento e m

dequa a sua int
nerentes ao cre

ÃO FÍSICA

e Talentos 

mativas 

para a Vela 

ral 

R E N C I A I S  D

ELEJADO

A O TREIN

sensíveis) das q

zo (D.V.L.P. ‐ F.P

de pré‐competi

ÊNCIA 

tos mais releva
maturação de jo

tervenção, tend
scimento e mat

A DE JOVE

D E  F O R M A Ç

3

OR: 

O DE CRI

qualidades física

P.V.) 

ição, competiçã

ntes do proces
ovens. 

do em conta os
turação nos jov

ENS 

Ã O  V E L A  G

31

ANÇAS E 

as 

ão e 

so de 

s princípios 
vens. 

R A U  I I  
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

2.3.2.

2.3.3.

2.4. Aplic

2.5. CAR J

 

COMPETÊN

. Identific
avaliação
JAMOR ‐
 

FORMAS DE

. Teste or

. Teste pr
 

 

SUBUNIDADE 3

PRINC
DESEN
3.1. O con

3.1.1.

3.2. Princ

3.2.1.

3.2.2.

3.2.3.

 

T U G U E S A  D E  V

. Teste de aptid

. Objetivos 

. Protocolo d

. Tratamento

. Testes de apt

. Testes de f
- Objetivo

- Protoco

- Tratame

. Testes de fo
- Objetivo

- Protoco

- Tratame

cação prática de

JAMOR – Fase 

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
o da condição f
‐ Fase talentos”

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

ático. 

3. 

ÍPIOS OR
NVOLVIME
nceito de "vele

. A importância

. No rendime

. No desenvo

. Na aquisiçã

cípios para a co

. Integração ha

. Filosofia do p

. Promoção e m

V E L A

dão cardiorresp

de aplicação de

o de dados e in

tidão muscular 

lexibilidade sup

os 

lo de aplicação

ento de dados e

orça e resistênc

os 

lo de aplicação

ento de dados e

e protocolo de 

de Talentos 

a composição d
física de jovens
”. 

ECOMENDADAS 

o. 

IENTADO
ENTO DA
ejador‐atleta" 

a do trabalho d

ento desportivo

olvimento harm

ão de hábitos d

nceção de um 

armoniosa e int

programa de tre

motivação para

piratória 

 testes "vai e ve

terpretação de

perior e inferior

 de testes "sen

e interpretação

cia muscular  

 de testes: "abd

e interpretação

avaliação das q

do protocolo de
 velejadores ‐ “

ORES PARA
S QUALID

das qualidades f

o 

monioso do vele

e vida saudáve

plano de desen

teração entre o

eino ‐ Inclusão s

a o treino de qu

em" e "milha"

e resultados 

r 

ta e alcança" e

o de resultados

dominais ‐ mod

o de resultados

qualidades física

e 
“CAR 

CRIT

. A
ve

. In
es
ta
 

A A CONC
DADES FÍS

físicas num vele

ejador 

is 

nvolvimento de

os programas de

sistemática no 

ualidades físicas

R E F E

"flexibilidade d

dificado"; "exte

as ‐  

TÉRIOS DE EVIDÊ

plica o protoco
elejadores ‐ “CA

nterpreta valore
specíficas para 
alentos. 

CEÇÃO D
SICAS DE

ejador de comp

 qualidades físi

e treino de forç

dia a dia 

s 

R E N C I A I S  D

de ombros" 

nsões de braço

ÊNCIA 

lo de avaliação
AR JAMOR ‐ Fas

es / tabelas de 
velejadores de

E PLANOS
UM VELE

petição 

cas de jovens 

ça, resistência e

D E  F O R M A Ç

3

os"; "handgrip" 

o da condição fí
se talentos”. 

referência e no
e competição em

S DE 
EJADOR 

e flexibilidade 

Ã O  V E L A  G
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e "hiking" 

ísica de jovens 

ormativas 
m fase de 
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

3.2.4.

3.2.5.

3.3. A esp
de cl

3.3.1.

3.3.2.

3.3.3.

3.3.4.

3.3.5.

 

COMPETÊN

. Relacion
desenvo
de qualid

. Planifica
dos vele

 

 

T U G U E S A  D E  V

. Programa de 

. Programa de 

pecificidade do 
ube 

. Treino de res

. Revisão de 

. Orientaçõe

. Materiais a

- Cardiofr

- Passade

- Outros  

. Treino de flex

. Revisão de 

. Orientaçõe

. Materiais a

. Treino de for

. Revisão de 
- Recome

. Orientaçõe

. Materiais a

- Elásticos

- Bolas su

- Peso cor

- Pesos liv

- Outros 

. Integração da

. Introdução

. Orientaçõe

. Análise de c

. Periodização 

. Definição d

. Periodizaçã

NCIAS DE SAÍDA 

nar especificida
olvimento na pr
dades físicas de

ar a periodizaçã

jadores de com

V E L A

treino enquant

treino como m

treino de joven

istência 

princípios gera

es básicas de ap

a utilizar 

requencímetro 

eiras e ergómet

xibilidade 

princípios gera

es básicas de ap

a utilizar 

ça 

princípios gera

endações para c

es básicas de ap

a utilizar 

s 

uíças 

rporal 

vres 

as capacidades 

 ao conceito de

es básicas de ap

circuitos e simu

do treino das q

de prioridades a

ão do treino das

de da tarefa “v
rogramação do 
e velejadores. 

o do treino das

mpetição. 

to meio educat

método de preve

ns ‐ Revisão de 

ais de progressã

prendizagem téc

e GPS 

ros 

ais de progressã

prendizagem téc

ais de progressã

crianças e joven

prendizagem téc

coordenativas 

e "treino funcio

prendizagem téc

uladores 

qualidades física

ao longo da épo

s qualidades fís

elejar” e etapa
treino específic

s qualidades fís

tivo para conhe

enção de lesõe

princípios gera

ão e dinâmica d

cnica 

ão e dinâmica d

cnica 

ão e dinâmica d

ns 

cnica 

no treino das q

onal" no contex

cnica 

as 

oca desportiva 

sicas VS periodi

 de 
co 

sicas 

CRITÉRIO

. Adeq
desen
desen
tarefa

. Planif
de ve
despo
 

R E F E

ecimento do pró

s 

ais de treino da

da carga 

da carga 

da carga 

qualidades física

to da Vela 

do velejador (a

zação dos fato

OS DE EVIDÊNCIA

ua a aplicação d
nvolvimento de
nvolvimento do
a(s). 

fica a periodiza
lejadores de co
ortiva. 

R E N C I A I S  D

óprio corpo 

s qualidades fís

as    

tleta) 

res específicos 

A 

de um program
e qualidades físi
o praticante e à 

ção do treino d
ompetição, ao lo

D E  F O R M A Ç

3

sicas para joven

do treino de Ve

ma de 
icas às etapas d
 especificidade

das qualidades f
ongo da época
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ela 

de 
 da(s) 

físicas 
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

FORMAS DE

. Teste or
 

 

SUBUNIDADE 4

EXEMP
VELEJA
4.1. Análi

 

COMPETÊN

. Identific
qualidad
 

FORMAS DE

. Teste or

. Teste pr
 

 

T U G U E S A  D E  V

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

4. 

PLOS DE 
ADORES (
ise de exercício

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
des físicas de jo

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

ático. 

V E L A

ECOMENDADAS 

o. 

EXERCÍCI
(PARTE PR
os de treino das

atividades de d
ovens velejador

ECOMENDADAS 

o. 

 

OS PARA 
RÁTICA)
s qualidades físi

desenvolviment
es. 

 O TREINO

icas 

to das 

CRIT

. Se
q
 

R E F E

O DAS QU

TÉRIOS DE EVIDÊ

eleciona e dina
ualidades física

R E N C I A I S  D

UALIDAD

ÊNCIA 

miza atividades
as de jovens vel

D E  F O R M A Ç

3

ES FÍSICA

s de desenvolv
lejadores. 

Ã O  V E L A  G
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AS DE 

imento das 
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

Vela A
GRAU DE FORM

 

1. NOÇÕES GE

2.  CLASSE E ES

3. PROCEDIME

4. REGRAS ESP

 

T U G U E S A  D E  V

ORMAÇÃO/ 

Adaptad
MAÇÃO_II / 

ERAIS DE ELEGIBIL

STADO DE IFDS 

ENTOS DA CLASSI

PECÍFICAS PARA C

V E L A

da 

SUBUNID

LIDADE E CLASSIF

IFICAÇÃO 

CLASSES DE EMBA

 

DADES 

FICAÇÃO FUNCIO

ARCAÇÕES DE VE

ONAL NA VELA AD

ELA ADAPTADA 

R E F E

DAPTADA 

Total

R E N C I A I S  D

MINUTOS 

30 

30 

36 

24 

120 

D E  F O R M A Ç

3

TEÓRICA

30

30

36

24

12

Ã O  V E L A  G

35

S/PRÁTICAS 
(M) 

0/0 

0/0 

6/0 

4/0 

20/0 

R A U  I I  
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

VELA AD

SUBUNIDADE 1

NOÇÕ
ADAPT
1.1. Final

1.2. Funç

1.3. Rank

1.4. Elegi

1.4.1.

1.4.2.

 

COMPETÊN

. Identific
classifica
 

FORMAS DE

. Teste or
 

 

SUBUNIDADE 2

CLASS
2.1. Class

2.1.1.

2.1.2.

2.1.3.

2.1.4.

2.2. Estad

2.2.1.

2.2.2.

2.2.3.

2.3. A list

 

COMPETÊN

. Identific
classe e 
 

FORMAS DE

. Trabalho

. Teste or

T U G U E S A  D E  V

DAPTADA 

1. 

ÕES GERAI
TADA 
idades do siste

ões a Velejar ‐ 

king de limitaçõ

bilidade para a

. Critérios do IP

. Critérios da IF

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
ação funcional 

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

2. 

SE E ESTA
se 

. Incapacidade

. Pontos de 1 a

. TPA ou TPB 

. SPA / SPB / SP

dos da classe 

. Novo estado 

. Estado de Rev

. Estado confir

ta mestra 

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
estado de IFDS

E AVALIAÇÃO RE

o de grupo / ind

al e / ou escrito

V E L A

IS DE ELE

ma de classifica

bases para ava

ões funcionais 

 competição 

PC 

FDS 

as noções gera
na Vela adapta

ECOMENDADAS 

o. 

DO DE IF

e Mínima (MD) 

a 7 (barcos de 3

PC / SPD 

(N) 

visão (R) 

mado (C) 

os procedimen
S. 

ECOMENDADAS 

dividual ‐ Anális

o. 

GIBILIDA

ação 

liação 

is de elegibilida
da. 

DS 

3) 

tos de definiçã

se e discussão d

DE E CLA

ade e 

CRIT

. En
fu
 

ão de 

CRIT

. Id
es
 

de casos prático

R E F E

ASSIFICAÇ

TÉRIOS DE EVIDÊ

nuncia os princ
uncional na Vel

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica os pro
stado de IFDS.

os. 

R E N C I A I S  D

ÇÃO FUNC

ÊNCIA 

ípios gerais de 
a adaptada. 

ÊNCIA 

cedimentos rel

D E  F O R M A Ç

3

CIONAL N

elegibilidade e

lativos à definiç

Ã O  V E L A  G

36

NA VELA 

 classificação 

ção de classe e 
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

SUBUNIDADE 3

PROCE
3.1. Dispo

3.2. Docu

3.3. Resp

3.4. Apre

3.5. Méto

3.5.1.

3.5.2.

3.5.3.

3.5.4.

3.6. Incap

3.6.1.

3.7. Atrib

 

COMPETÊN

. Identific
funciona
 

FORMAS DE

. Trabalho

. Teste or
 

 

SUBUNIDADE 4

REGRA
4.1. Class

4.2. Class

 

COMPETÊN

. Identific
embarca
 

FORMAS DE

. Teste or
 

 

T U G U E S A  D E  V

3. 

EDIMENT
ositivos pessoa

umentação méd

ponsabilidade d

sentação do ve

odo da avaliaçã

. Marca de níve

. Teste anatóm

. Teste funcion

. Teste funcion

pacidade Visual

. Classificação 

buição de uma c

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
al de velejadore

E AVALIAÇÃO RE

o de grupo / ind

al e / ou escrito

4. 

AS ESPECÍ
ses paralímpica

ses não paralím

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
ações de Vela a

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

V E L A

OS DA CL
is de assistênci

dica 

os velejadores 

elejador para a 

ão 

el 

mico funcional 

nal de cais 

nal a velejar 

l 

da visão e eleg

classe e estado 

os procedimen
es com eficiênc

ECOMENDADAS 

dividual ‐ Anális

o. 

ÍFICAS PA
s 

mpicas 

as regras espec
daptada. 

ECOMENDADAS 

o. 

 

LASSIFICA
a 

na avaliação da

avaliação da cla

ibilidade 

de classificação

tos de classifica
ia. 

se e discussão d

ARA CLAS

cíficas para clas

AÇÃO 

a classificação

assificação 

o 

ação 

CRIT

. En
ve
 

de casos prático

SSES DE E

sses de 

CRIT

. En
de
 

R E F E

TÉRIOS DE EVIDÊ

nuncia os proce
elejadores com

os. 

MBARCA

TÉRIOS DE EVIDÊ

nuncia as regra
e Vela adaptad

R E N C I A I S  D

ÊNCIA 

edimentos de c
 eficiência. 

ÇÕES DE 

ÊNCIA 

s específicas pa
a. 

D E  F O R M A Ç

3

classificação fun

VELA AD

ara classes de e

Ã O  V E L A  G

37

ncional de 

DAPTADA

embarcações 

R A U  I I  

7



F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

A Prep
Dinâm
GRAU DE FORM

 

1. A IMPORTÂ
NA VELA 

2.  AVALIAÇÃO

3. PRINCIPAIS 

4. PRINCIPAIS 

5. AS "MARCA

 

 

T U G U E S A  D E  V

ORMAÇÃO/ 

paração
mica 

MAÇÃO_II / 

NCIA DA PREPAR

O E MEDIÇÃO DE 

CONTROLOS DA 

CONTROLOS DA 

AS" FUNDAMENTA

V E L A

o da Em

SUBUNID

RAÇÃO DE UMA E

UMA EMBARCAÇ

AFINAÇÃO ESTÁT

AFINAÇÃO DINÂ

AIS E REFERÊNCIA

 

mbarca

DADES 

EMBARCAÇÃO NO

ÇÃO 

TICA 

MICA 

AS 

ação: A

O RENDIMENTO D

R E F E

finação

DESPORTIVO 

Total

R E N C I A I S  D

o Estát

MINUTOS 

12 

78 

36 

36 

18 

180 

D E  F O R M A Ç

3

tica e 

TEÓRICA

12

78

36

36

18

18

Ã O  V E L A  G

38

S/PRÁTICAS 
(M) 

2/0 

8/0 

6/0 

6/0 

8/0 

80/0 

R A U  I I  

8



F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

A PREPA

SUBUNIDADE 1

A IMPO
DESPO
1.1. A em

1.2. Refe

1.1.1.

1.1.2.

1.1.3.

1.1.4.

1.1.5.

 

COMPETÊN

. Identific
eficiênci
 

FORMAS DE

. Teste or
 

 

SUBUNIDADE 2

AVALI
2.1. Avali

2.1.1.

T U G U E S A  D E  V

ARAÇÃO D

1. 

ORTÂNCI
ORTIVO N
mbarcação comp

rências para a m

. Integridade e

. Controlos da 

. Controlos da 

. Análise e regi

. Conheciment

. Regras da c

. Técnicas de

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
a e competitivi

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

2. 

AÇÃO E M
ação do estado

. Pontos de ref

. Casco 
- Peso 

- Junção d

- Estado d

- Rigidez g

- Zona do

. Mastreação

- Alinham

- Oxidaçã

- Bandas 

- Peso 

 

 

 

V E L A

DA EMBAR

A DA PRE
A VELA 
petitiva enquan

maximização da

estrutural da em

afinação estáti

afinação dinâm

isto detalhado 

to específico da

classe 

e navegação em

as referências p
idade de uma e

ECOMENDADAS 

o. 

MEDIÇÃO
o de conservaçã

ferência de obs

do casco com o

de conservação

geral 

o patilhão: Folga

o 

mento 

o 

de medição 

RCAÇÃO: 

EPARAÇÃ

nto fator facilita

a eficiência e co

mbarcação, apê

ca 

mica 

de afinações (lo

a classe 

m função das ca

para a maximiz
embarcação. 

O DE UMA
ão de uma emb

servação 

o convés 

o e estanquicida

as e fitas de pat

AFINAÇÃ

O DE UM

ador de sucesso

ompetitividade

êndices e respet

ogbook) 

araterísticas da 

zação da 

CRIT

. En
co
 

A EMBARC
barcação 

ade do casco 

tilhão 

R E F E

ÃO ESTÁT

A EMBAR

o prestação de

e de uma embar

tivos sistemas d

classe 

TÉRIOS DE EVIDÊ

nuncia as referê
ompetitividade

CAÇÃO 

R E N C I A I S  D

TICA E DIN

RCAÇÃO N

um velejador 

rcação 

de afinação 

ÊNCIA 

ências para a m
de uma embar

D E  F O R M A Ç

3

NÂMICA 

NO REND

maximização da
rcação. 

Ã O  V E L A  G

39

IMENTO 

 eficiência e 

R A U  I I  

9



F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

2.2. Med

2.2.1.

2.2.2.

2.2.3.

 

COMPETÊN

. Identific
estado d

. Identific
medição
 

FORMAS DE

. Teste or

. Trabalho
 

 

 

T U G U E S A  D E  V

. Leme e pat

- Empeno

- Irregula

- Ferragen

. Velas 
- Estado g

- Costuras

- Janelas: 

ição de uma em

. A importância

. Enquanto r

. Enquanto p

. Material a uti

. Craveira (p

. Fita métrica

. Tensiómetr

. Nível 

. Principais pro

. Pé de mast

. Caimento d

. Tensão de 

. Pré‐curvatu

. Vaus 
- Comprim

- Abertura

- Simetria

. Alinhament

- Leme co

- Mastro c

- Comprim

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
de conservação

ar e descrever 
o de uma emba

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

o de grupo/indi

V E L A

tilhão 

os 

ridades em bor

ns e sistemas d

geral do tecido 

s 

punhos e olha

mbarcação 

a da uniformiza

registo compará

protocolo replic

ilizar 

aquímetro) 

a / esquadro 

ro 

otocolos de me

tro 

de mastro 

brandais 

ura de mastro (

mento 

a 

a 

tos / simetrias 

om patilhão 

com enora e pé

mentos dos bra

as referências p
 de uma embar

as normas e pr
rcação. 

ECOMENDADAS 

o. 

ividual ‐ Análise

rdo ataque / fug

e fixação 

is 

ação de protoco

ável e fiável 

cável do registo

dição  

Prebend) 

é de mastro 

ndais 

para a avaliação
rcação. 

rocedimentos p

e e discussão de

ga 

olos de mediçã

o da performan

o do 

para a 

CRIT

. A
de

. A
co
 

e casos práticos

R E F E

o 

ce da embarca

TÉRIOS DE EVIDÊ

plica um protoc
e uma embarca

plica um protoc
ompetição. 

s. 

R E N C I A I S  D

ção 

ÊNCIA 

colo de avaliaçã
ação. 

colo de mediçã

D E  F O R M A Ç

4

ão do estado d

ão de uma emb

Ã O  V E L A  G

40

e conservação 

arcação de 

R A U  I I  

0



F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

SUBUNIDADE 3

PRINC
3.1. Posiç

3.1.1.

3.1.2.

3.2. Vaus

3.2.1.

3.2.2.

3.2.3.

3.3. Qued

3.3.1.

3.3.2.

3.4. Régu

3.4.1.

3.4.2.

3.5. Altur

3.5.1.

3.5.2.

3.6. Pé de

3.6.1.

3.6.2.

3.7. Tens

3.7.1.

3.7.2.

 

COMPETÊN

. Identific
manipul
uma em
 

FORMAS DE

. Teste or

. Trabalho
 

 

 

 

T U G U E S A  D E  V

3. 

IPAIS CO
ção da base de 

. Objetivos 

. Manipulação 

s 

. Variáveis 

. Comprimen

. Abertura 

. Objetivos 

. Manipulação 

da de mastro 

. Objetivos 

. Manipulação 

ua Superior 

. Objetivos 

. Manipulação 

ra do estai 

. Objetivos 

. Manipulação 

e galo e ponto d

. Objetivos 

. Manipulação 

ão dos brandai

. Objetivos 

. Manipulação 

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
ação dos princi
barcação de Ve

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

o de grupo/indi

V E L A

NTROLOS
mastro 

face às condiçõ

nto 

face às condiçõ

face às condiçõ

face às condiçõ

face às condiçõ

de escota 

face às condiçõ

s 

face às condiçõ

os objetivos e m
ipais controlos 
ela de competiç

ECOMENDADAS 

o. 

ividual ‐ Análise

S DA AFIN

ões de vento / 

ões de vento / 

ões de vento / 

ões de vento / 

ões de vento / 

ões de vento / 

ões de vento / 

metodologia de
da afinação est
ção. 

e e discussão de

NAÇÃO ES

mar 

mar 

mar 

mar 

mar 

mar 

mar 

e 
tática de 

CRIT

. C
co
de

. A
u
ca
 

e casos práticos

R E F E

STÁTICA

TÉRIOS DE EVIDÊ

ompreende e r
ontrolos da afin
e competição.

dequa a manip
ma embarcação
araterísticas de

s. 

R E N C I A I S  D

ÊNCIA 

elaciona a inter
nação estática d

ulação dos con
o à Vela de com
 vento / mar. 

D E  F O R M A Ç

4

ração entre os 
de uma embarc

ntrolos de afina
mpetição, em fu

Ã O  V E L A  G

41

vários 
cação de Vela 

ção estática de
unção das 

R A U  I I  

1

e 



F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

SUBUNIDADE 4

PRINC
4.1. Boom

4.1.1.

4.1.2.

4.2. Cunh

4.2.1.

4.2.2.

4.3. Estei

4.3.1.

4.3.2.

4.4. Escot

4.4.1.

4.4.2.

4.5. Punh

4.5.1.

4.5.2.

4.6. Cunn

4.6.1.

4.6.2.

4.7. Espic

4.7.1.

4.7.2.

4.8. Altur

4.8.1.

4.8.2.

4.9. Cava

4.9.1.

4.9.2.

 

COMPETÊN

. Identific
manipul
de uma 
 

FORMAS DE

. Teste or

. Trabalho
 

 

T U G U E S A  D E  V

4. 

IPAIS CO
m Jack 

. Objetivos 

. Manipulação 

has 

. Objetivos 

. Manipulação 

ra 

. Objetivos 

. Manipulação 

ta e contra esco

. Objetivos 

. Manipulação 

ho da amura 

. Objetivos 

. Manipulação 

ningham e cont

. Objetivos 

. Manipulação 

cha 

. Objetivos 

. Manipulação 

ra do pau de Sp

. Objetivos 

. Manipulação 

lo de popa 

. Objetivos 

. Manipulação 

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
ação dos princi
embarcação de

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

o de grupo/indi

V E L A

NTROLOS

face às condiçõ

face às condiçõ

face às condiçõ

ota do estai 

face às condiçõ

face às condiçõ

ra‐cunningham

face às condiçõ

face às condiçõ

pi 

face às condiçõ

face às condiçõ

os objetivos e m
ipais controlos 
e Vela de comp

ECOMENDADAS 

o. 

ividual ‐ Análise

S DA AFIN

ões de vento / 

ões de vento / 

ões de vento / 

ões de vento / 

ões de vento / 

m 

ões de vento / 

ões de vento / 

ões de vento / 

ões de vento / 

metodologia de
da afinação din
etição. 

e e discussão de

NAÇÃO D

mar 

mar 

mar 

mar 

mar 

mar 

mar 

mar 

mar 

e 
nâmica 

CRIT

. C
co
de

. A
de
ca

e casos práticos

R E F E

INÂMICA

TÉRIOS DE EVIDÊ

ompreende e r
ontrolos da afin
e competição.

dequa a manip
e uma embarca
araterísticas de

s. 

R E N C I A I S  D

 

ÊNCIA 

elaciona a inter
nação dinâmica

ulação dos con
ação à Vela de c
 vento / mar. 

D E  F O R M A Ç

4

ração entre os 
a de uma emba

ntrolos de afina
competição, em

Ã O  V E L A  G

42

vários 
rcação de Vela

ção dinâmica 
m função das 

R A U  I I  

2



F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

SUBUNIDADE 5

AS "MA
5.1. A imp

5.1.1.

5.1.2.

5.2. As "m

5.2.1.

5.2.2.

5.2.3.

5.2.4.

5.2.5.

5.2.6.

5.2.7.

 

COMPETÊN

. Identific
utilizaçã
Vela de c
 

FORMAS DE

. Teste or
 

 

T U G U E S A  D E  V

5. 

ARCAS" F
portância das "

. Enquanto ref

. Enquanto mé

marcas" 

. Escota e cont

. Patilhão 

. Esteira 

. Tensão e que

. Pé de galo ‐ B

. Boom Jack 

. Referências d

. Marcas no 

. Marcas nos

. Altura do p

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
o de “marcas” 
competição. 

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

V E L A

FUNDAME
marcas" numa 

ferência para al

étodo de reprod

tra escota de es

eda de mastro 

Barcos duplos 

diversas 

convés para o e

s vaus para o es

pau de spi no es

os objetivos e m
de referência n

ECOMENDADAS 

o. 

 

ENTAIS E 
embarcação 

terações rápida

dução de afinaç

stai 

estai 

stai 

stai 

metodologia de
numa embarcaç

REFERÊN

as e fiáveis de a

ções em bordos

e 
ção de 

CRIT

. U
e
 

R E F E

CIAS 

afinações 

s diferentes 

TÉRIOS DE EVIDÊ

tiliza as “marca
mbarcação de V

R E N C I A I S  D

ÊNCIA 

as” de referênc
Vela de compet

D E  F O R M A Ç

4

cia na preparaçã
tição. 

Ã O  V E L A  G

43

ão de uma 

R A U  I I  

3



F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

Tática 
GRAU DE FORM

 

1. PRINCÍPIOS 

2. A ESTRATÉG

3. A TÁTICA DE

 

T U G U E S A  D E  V

ORMAÇÃO/ 

 e Estr
MAÇÃO_II / 

ESTRUTURANTES

GIA DE REGATA ‐ 

E REGATA À VELA

V E L A

ratégia 

SUBUNID

S DE TÁTICA E ES

OS ELEMENTOS E

A 

 

de Reg

DADES 

TRATÉGIA DE REG

ESTRATÉGICOS D

gata 

GATA 

DE UMA REGATA À

R E F E

À VELA 

Total

R E N C I A I S  D

MINUTOS 

0,5 

4 

4,5 

9 

D E  F O R M A Ç

4

TEÓRICA

0,

2,5

3/

6

Ã O  V E L A  G

44

S/PRÁTICAS 
(H) 

5/0 

5/1,5 

/1,5 

6/3 

R A U  I I  

4



F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

TÁTICA E

SUBUNIDADE 1

PRINC
1.1. Defin

1.1.1.

1.2. A int

1.2.1.

1.2.2.

1.2.3.

1.3. A pro

1.3.1.

 

COMPETÊN

. Identific
estratég

. Perspeti
“pirâmid
competi
 

FORMAS DE

. Teste or
 

 

SUBUNIDADE 2

A ESTR
À VELA
2.1. O est

2.1.1.

2.1.2.

2.1.3.

T U G U E S A  D E  V

E ESTRAT

1. 

ÍPIOS EST
nição de tática, 

. As diferenças

enção, na géne

. Recolha de in

. Estabelecime

. Ação tática 

ocura de uma c

. A pirâmide de

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
gia de uma rega

var a intervenç
de de competên
ção”.  

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

2. 

RATÉGIA 
A 
tudo das carate

. Caraterização

. Vento Oscil

. Vento com 

. Vento "win

. Informações 

. Comportam

. A influência

. Análise da pre

. Carta mete

. Grau de co
 

 

V E L A

ÉGIA DE R

TRUTURA
estratégia e aç

s entre tática e 

ese da ação táti

nformações 

ento de um proj

oerência ligada

e competências

os princípios es
ata à Vela. 

ção, tendo em c
ncias de um vel

ECOMENDADAS 

o. 

DE REGAT

erísticas de ven

o dos vários sist

lante 

salto persisten

nd bend" ou "ge

de conhecimen

mento dos vent

a do relevo no v

evisão meteoro

eorológica VS In

nfiança da prev

REGATA

NTES DE 
ção tática 

estratégia de re

ca 

jeto tático 

a aos níveis de p

s de um velejad

struturantes de

consideração a 
lejador de 

TA - OS E

to local 

temas de vento

nte 

eographic shift"

nto local 

os dominantes

vento 

ológica 

nfo de sites de p

visão meteoroló

TÁTICA E

egata e momen

prática 

dor de competi

e tática e 

CRIT

. En
u

. A
co
de
 

LEMENTO

o 

" 

s 

previsão meteo

ógica 

R E F E

E ESTRATÉ

ntos de aplicaçã

ção 

TÉRIOS DE EVIDÊ

nuncia os princ
ma regata à Ve

dequa o treino
onsideração o e
e competências

OS ESTRA

orológica 

R E N C I A I S  D

ÉGIA DE R

ão numa compe

ÊNCIA 

ípios estrutura
la. 

tático e estraté
enquadramento
s de um velejad

ATÉGICOS

D E  F O R M A Ç

4

REGATA 

etição de Vela 

ntes de tática e

égico, tendo em
o do velejador 
dor de competi

 DE UMA

Ã O  V E L A  G

45

e estratégia de 

m 
na “pirâmide 
ção”. 

REGATA 

R A U  I I  

5



F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

2.1.4.

2.2. O est

2.2.1.

2.2.2.

2.2.3.

2.2.4.

2.2.5.

2.2.6.

 

COMPETÊN

. Identific
conta pa

. Relacion
hidrográ
 

FORMAS DE

. Trabalho

. Teste or
 

 

 

 

 

 

 

T U G U E S A  D E  V

. Registo e aná

. Medição da

. Medição da

. A importân

- As refre

- As difere

- Potencia

- Salto de

tudo das carate

. Sistema abert

. Análise de va

. Direção e p

. Potencialid

. Correntes loc

. Circulação 

. Orientação

. Profundida

. Relevo próx

. Análise de um

. Amplitude 

. Hora de mu

. Influências pr

. Técnicas de m

. Direção 

. Velocidade

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
ara uma regata 

nar o estudo de
áficas, no sentid

E AVALIAÇÃO RE

o de grupo / ind

al e / ou escrito

V E L A

álise das carater

a direção e vari

a intensidade d

ncia da observaç

gas 

enças de pressã

ais vantagens o

e vento positivo

erísticas hidrog

to vs Sistema fe

gas 

período da vaga

ades e riscos d

cais  

de água local 

 em relação ao

de da área ond

ximo 

ma tabela de m

de maré e fase

udança de maré

rováveis da cor

medição de corr

 

os elementos e
à Vela. 

 vento local com
do estabelecer 

ECOMENDADAS 

dividual ‐ Anális

o. 

rísticas dos Ven

ações do vento

e vento através

ção dos padrõe

ão 

ou perigos do re

o e salto de vent

ráficas 

echado 

a 

as vagas 

 vento dominan

de decorre a co

arés 

 da lua 

é 

rente nas vária

rente 

estratégicos a te

m as caraterísti
a estratégia de

se e discussão d

ntos 

o através da agu

s do anemóme

es de vento 

elevo junto ao c

to negativo 

nte 

mpetição 

s fases de rega

er em 

icas 
e regata. 

CRIT

. R
h
es
 

de casos prático

R E F E

ulha magnética

tro 

campo de regat

ta 

TÉRIOS DE EVIDÊ

ecolhe informa
idrográficas do 
stratégico de re

os. 

R E N C I A I S  D

a  

tas 

ÊNCIA 

ção acerca de v
campo de rega
egata, devidam

D E  F O R M A Ç

4

vento local e ca
atas e elabora u

mente fundamen

Ã O  V E L A  G

46

araterísticas 
um plano 
ntado. 

R A U  I I  

6



F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

SUBUNIDADE 3

A TÁTI
3.1. Princ

3.1.1.

3.1.2.

3.1.3.

3.1.4.

3.2. Princ

3.2.1.

 

 

T U G U E S A  D E  V

3. 

ICA DE RE
cípios táticos em

. Não percorre

. Noção de q
- Layline à

- Corredo

- Layline à

. Largada: lad
- Largada 

- Largada 

- Largada 

. Procurar as
- Noção d

- Rotaçõe

. As rondage

. Calcular os ris

. Noção de a

. Ação de co
- Controlo

- Controlo

- Controlo

. A agulha mag

. Revisão ger

. Os diferent

. Colocação d

. Utilizações 
- Determi

- Na linha

- Análise q

- Navegaç

- Determi

- Determi

barlaven

navegar

- Determi

na 1ª bo

. Registo de da

. Estratégias 

cípios táticos em

. Perturbar a p

. A posição s

V E L A

EGATA À 
m relação ao pe

er caminho desn

quadro 

à bolina 

or central 

à popa 

do favorável 

da CR 

do meio da lin

"pin end" 

s trajetórias ma

de perda na vira

es de vento não

ens de baliza: Tr

scos important

afastamento 

ntrolo 

o sobre um adv

o sobre um gru

o sobre a frota 

gnética na ação

ral do princípio 

tes tipos de agu

da agulha no ba

inação da direç

a de largada 

quanto a existê

ção à bolina; Le

inação de valor

inação das varia

nto; Informação

r à popa 

inação da tática

olina 

ados da informa

de registo na e

m relação aos a

progressão de u

sem alternativa

VELA 
ercurso e/ou es

necessário 

ha 

ais rápidas 

agem de bordo

o definitivas‐ os

rajetórias optim

es 

versário 

po 

 tática 

de funcioname

ulhas 

arco 

ão do vento: Pa

ência de lado fa

eitura direta na 

res médios em c

ações de vento

o recolhida na a

a a adotar após

ação recolhida

embarcação 

dversários / cri

m adversário 

spaço "regata" 

 "degraus de es

mais 

ento 

arado e com se

avorecido 

linha de fé (leit

cada amura 

o; Determinação

aproximação à 

s a rondagem d

iação de uma r

R E F E

scada" 

eguimento 

tura objetiva de

o da tática a ad

baliza de barlav

a baliza de sota

elação de força

R E N C I A I S  D

e salto de vento

otar após a ron

vento; Determi

avento; Compa

as favorável 

D E  F O R M A Ç

4

o) 

ndagem da bali

inação de salto

ração com dad

Ã O  V E L A  G

47

za de 

os de vento a 

os registados 

R A U  I I  
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

3.2.2.

3.2.3. 

3.2.4.

3.2.5.

 

COMPETÊN

. Identific
numa re

. Relacion
espaço “
adversár
em situa
 

FORMAS DE

. Trabalho

. Teste or
 

 

T U G U E S A  D E  V

. Utilizar a "s
- À bolina

- Ao Largo

- À Popa 

. Impedir um a

. Marcação c

. Luffing Mat

. "Fechar a p
Ganhar vantag

. Posição fav

. Rondagem 

. Ultrapassar

. Utilização das

. Para conse

. Para ganha

. Impor um cam

. Obrigá‐lo a

. Impedi‐lo d

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
egata à Vela. 

nar os princípios
“regata” com os
rio, no sentido 
ação de compet

E AVALIAÇÃO RE

o de grupo / ind

al e / ou escrito

V E L A

sombra" 

a 

o 

adversário de u

cerrada 

tch 

porta" 

em (ultrapassar) 

vorável a sotave

de baliza 

r a um largo 

s rotações de v

rvar uma vanta

r vantagem 

minho ao adver

 virar 

de virar 

os princípios tá

s táticos em rel
s princípios táti
de utilizar soluç
tição. 

ECOMENDADAS 

dividual ‐ Anális

o. 

 

ltrapassar 

ento 

ento com a fina

agem 

rsário 

áticos a ter em 

lação ao percur
icos em relação
ções táticas efic

se e discussão d

alidade de nos 

conta 

rso / 
o ao 
cazes, 

CRIT

. U
ve
pe
re
ef
 

de casos prático

R E F E

colocarmos em

TÉRIOS DE EVIDÊ

tiliza diferente
elejadores a ap
ercurso / espaç
elação ao adver
ficazes em situa

os. 

R E N C I A I S  D

m relação a um a

ÊNCIA 

s estratégias, d
licar os princípi
ço “regata” e os
rsário, no sentid
ação de compe

D E  F O R M A Ç

4

adversário próx

de modo a estim
ios táticos em r
s princípios táti
do de utilizar so
etição. 

Ã O  V E L A  G

48

ximo 

mular os 
relação ao 
icos em 
oluções táticas 

R A U  I I  
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

Regras
GRAU DE FORM

 

1. REGRAS DE 

2.  DOCUMEN

3. PRINCÍPIOS 

4. REGRAS DE 

5. CONDUÇÃO

6. REGRA 42 ‐ 

7. EFETUAR UM

8. PROTESTOS

9. CONDUTA I

10. APELAÇÕE

 

 

T U G U E S A  D E  V

ORMAÇÃO/ 

s de Re
MAÇÃO_II / 

REGATA À VELA 

TOS PRINCIPAIS 

BÁSICOS E REGR

DIREITO A RUMO

O DA REGATA 

PROPULSÃO 

MA PENALIZAÇÃO

S 

MPRÓPRIA GRAV

S 

V E L A

egata à

SUBUNIDA

E SUA CONSTITU

E ARBITRAGEM 

RAS FUNDAMENT

O 

O 

VE ‐ REGRA 69 

 

à Vela

ADES 

IÇÃO 

TAIS 

R E F E

Total

R E N C I A I S  D

MINUTOS 

12 

12 

24 

36 

30 

42 

6 

42 

18 

18 

240 

D E  F O R M A Ç

4

TEÓRICAS
(M

12

12

24

30

24

30

6

42

18

18

216

Ã O  V E L A  G

49

/PRÁTICAS 
M) 

2/0 

2/0 

4/0 

0/6 

4/6 

/12 

/0 

2/0 

8/0 

8/0 

6/24 

R A U  I I  
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

REGRAS 

SUBUNIDADE 1

REGRA
1.1. Com

1.1.1.

1.1.2.

1.1.3.

1.1.4.

 

COMPETÊN

. Identific
I.S.A.F. 
 

FORMAS DE

. Teste or
 

 

SUBUNIDADE 2

DOCU
2.1. Anún

2.2. Instr

2.3. Com

2.4. Com

 

COMPETÊN

. Identific
competi

. Identific
uma com
 

FORMAS DE

. Teste or
 

 

 

 

 

 

T U G U E S A  D E  V

DE REGA

1. 

AS DE REG
preender a form

. As partes 

. Os apêndices

. Os sinais de r

. As definições

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

2. 

MENTOS 
ncio de regata 

uções de regata

issão de regata

issão de protes

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
ção de Vela. 

ar a constituiçã
mpetição de Ve

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

V E L A

TA À VEL

GATA À V
ma como o livro

s 

regata 

 

a organização d

ECOMENDADAS 

o. 

PRINCIPA

a 

a ‐ Oficial de reg

sto ‐ Juiz 

os documentos

ão de uma equi
ela. 

ECOMENDADAS 

o. 

A 

ELA E SUA
o de regras da I

do livro de regr

AIS E ARB

gata 

s reguladores d

pa de arbitrage

A CONST
I.S.A.F. está org

ras da 

CRIT

. D
 

BITRAGEM

de uma 

em de 

CRIT

. Id
co

. D
u
 

R E F E

TITUIÇÃO
ganizado  

TÉRIOS DE EVIDÊ

escreve a organ

M 

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica e anali
ompetição de V

escreve a const
ma competição

R E N C I A I S  D

ÊNCIA 

nização do livro

ÊNCIA 

isa os documen
Vela. 

tituição de uma
o de Vela. 

D E  F O R M A Ç

o de regras da I

ntos reguladore

a equipa de arb

Ã O  V E L A  G

50

.S.A.F. 

es de uma 

bitragem de 

R A U  I I  
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

SUBUNIDADE 3

PRINC
3.1. Princ

3.1.1.

3.1.2.

3.2. Regra

3.2.1.

3.2.2.

3.3. Antid

 

COMPETÊN

. Identific
fundame
 

FORMAS DE

. Teste or
 

 

SUBUNIDADE 4

REGRA
4.1. Direi

4.2. Restr

4.3. Nas b

4.4. Outra

 

COMPETÊN

. Identific
competi
 

FORMAS DE

. Teste or

. Trabalho
 

 

 

 

 

 

 

 

T U G U E S A  D E  V

3. 

ÍPIOS BÁS
cípios básicos 

. Desportivism

. Responsabilid

as fundamenta

. Segurança 

. Navegação le

dopagem 

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
entais de uma c

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

4. 

AS DE DIR
to a rumo 

rições gerais ao

balizas e obstác

as regras 

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
ção de Vela. 

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

o de grupo/indi

V E L A

SICOS E R

o 

dade ambienta

is 

eal 

os princípios bá
competição de 

ECOMENDADAS 

o. 

REITO A R

o direito a rumo

culos 

as regras de dir

ECOMENDADAS 

o. 

ividual ‐ Análise

REGRAS F

l 

ásicos e regras 
Vela. 

UMO 

o 

reito a rumo nu

e e discussão de

UNDAME

CRIT

. En
co
 

uma 

CRIT

. In
co
 

e casos práticos

R E F E

ENTAIS 

TÉRIOS DE EVIDÊ

nuncia os princ
ompetição de V

TÉRIOS DE EVIDÊ

nterpreta corret
ompetição de V

s. 

R E N C I A I S  D

ÊNCIA 

ípios básicos e 
Vela. 

ÊNCIA 

tamente as reg
Vela. 

D E  F O R M A Ç

regras fundam

gras de direito a

Ã O  V E L A  G

51

mentais de uma 

a rumo numa 

R A U  I I  
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

SUBUNIDADE 5

COND
5.1. Regra

5.2. Efetu

5.3. Regra

 

COMPETÊN

. Identific
uma reg
 

FORMAS DE

. Teste or

. Trabalho
 

 

SUBUNIDADE 6

REGRA
6.1. Regra

6.2. Açõe

6.1.1.

6.1.2.

6.1.3.

6.1.4.

6.1.5.

6.3. Exceç

6.4. Apên

 

COMPETÊN

. Identific
Propulsã
 

FORMAS DE

. Teste or

. Trabalho
 

 

 

 

 

T U G U E S A  D E  V

5. 

DUÇÃO DA
as de largada 

uar o percurso 

as de gestão de

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
gata. 

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

o de grupo/indi

6. 

A 42 - PRO
a básica 

es proibidas 

. Bombear 

. Balançar 

. Impulsionar 

. Gingar 

. Viragens e ca

ções 

ndice P ‐ penaliz

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
ão. 

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

o de grupo/indi

V E L A

A REGATA

e regata 

as regras inere

ECOMENDADAS 

o. 

ividual ‐ Análise

OPULSÃO

mbadelas repe

zação na água ‐

os princípios e 

ECOMENDADAS 

o. 

ividual ‐ Análise

A 

ntes à conduçã

e e discussão de

O 

etidas 

‐ bandeira ama

aplicação da re

e e discussão de

ão de 

CRIT

. D
 

e casos práticos

rela 

egra 42 ‐ 

CRIT

. D
 

e casos práticos

R E F E

TÉRIOS DE EVIDÊ

escreve as regr

s. 

TÉRIOS DE EVIDÊ

escreve os prin

s. 

R E N C I A I S  D

ÊNCIA 

ras inerentes à 

ÊNCIA 

ncípios e aplicaç

D E  F O R M A Ç

condução de u

ção da regra 42

Ã O  V E L A  G

52

ma regata. 

2 ‐ Propulsão. 

R A U  I I  
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

SUBUNIDADE 7

EFETU
7.1. Cum

7.1.1.

7.1.2.

 

COMPETÊN

. Identific
uma pen
 

FORMAS DE

. Teste or
 

 

SUBUNIDADE 8

PROTE
8.1. Direi

8.1.1.

8.1.2.

8.2. Temp

8.2.1.

8.2.2.

8.3. Temp

8.3.1.

8.3.2.

8.4. Teste

8.4.1.

8.4.2.

8.5. Pedid

8.5.1.

8.5.2.

 

COMPETÊN

. Identific
protesto
 

FORMAS DE

. Teste or
 

 

T U G U E S A  D E  V

7. 

UAR UMA 
prir uma penal

. Penalização d

. Penalização d

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
nalização. 

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

8. 

ESTOS 
to a protestar 

. Requisitos pa

. Boletim de pr

po limite 

. Audiências  

. Recomendaçõ

po para prepar

. Direito a esta

. Parte interess

emunhos 

. Reabertura 

. Danos 

do de Reparaçã

. Requisitos pa

. Decisões de r

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
os. 

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

V E L A

PENALIZA
ização 

de uma volta 

de duas voltas 

os princípios de

ECOMENDADAS 

o. 

ara um protesto

rotesto ‐ como 

ões para audiên

ar as audiência

ar presente ‐ ob

sada 

ão 

ara um Pedido d

reparação 

a regulamentaç

ECOMENDADAS 

o. 

AÇÃO 

e cumprimento

o ‐ informar o p

preencher 

ncias 

s 

bservadores 

de Reparação 

ção e condução

o de 

CRIT

. En
 

protestado ‐ val

o de 

CRIT

. D
p
 

R E F E

TÉRIOS DE EVIDÊ

nuncia os princ

idade 

TÉRIOS DE EVIDÊ

escreve a regu
rotesto. 

R E N C I A I S  D

ÊNCIA 

ípios de cumpr

ÊNCIA 

lamentação e p

D E  F O R M A Ç

rimento de uma

processo de con

Ã O  V E L A  G

53

a penalização.

ndução de um 

R A U  I I  
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

SUBUNIDADE 9

COND
9.1. A ob

9.1.1.

9.1.2.

 

COMPETÊN

. Identific
imprópr
 

FORMAS DE

. Teste or
 

 

SUBUNIDADE 1

APELA
10.1. Como

10.2. Decis

 

COMPETÊN

. Identific
 

FORMAS DE

. Teste or
 

 

 

T U G U E S A  D E  V

9. 

DUTA IMPR
rigação de não 

. Atuação de u

. Atuação da F

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
ia grave. 

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

10. 

AÇÕES 
o apelar 

sões de um ape

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

V E L A

RÓPRIA G
cometer atos d

ma Comissão d

PV e ISAF 

a regulamentaç

ECOMENDADAS 

o. 

elo 

a regulamentaç

ECOMENDADAS 

o. 

 

GRAVE - R
de conduta imp

de Protestos 

ção relativa a c

ção relativa a a

REGRA 69
própria 

conduta 

CRIT

. En
gr
 

apelos. 

CRIT

. En
 

R E F E

TÉRIOS DE EVIDÊ

nuncia a regula
rave. 

TÉRIOS DE EVIDÊ

nuncia a regula

R E N C I A I S  D

ÊNCIA 

mentação relat

ÊNCIA 

mentação relat

D E  F O R M A Ç

tiva a conduta 

tiva a apelos. 

Ã O  V E L A  G

54

imprópria 
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

Planea
Compe
GRAU DE FORM

 

1. INTRODUÇÃ

2.  O PONTO D

3. O PLANEAM

 

T U G U E S A  D E  V

ORMAÇÃO/ 

ament
etição 
MAÇÃO_II / 

ÃO A CONCEITOS 

DE PARTIDA: ANÁ

MENTO 

V E L A

o, Orga
de Vela

SUBUNIDA

BASE 

ÁLISE DA SITUAÇÃ

 

anizaçã
a 

ADES 

ÃO DESPORTIVA

ão e Ge

R E F E

estão d

Total

R E N C I A I S  D

e Equi

MINUTOS 

12 

78 

90 

180 

D E  F O R M A Ç

pas de

TEÓRICAS
(H

12

78

90

180

Ã O  V E L A  G

55

 

/PRÁTICAS 
H) 

2/0 

8/0 

0/0 

0/0 
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

PLANEAM
VELA 

SUBUNIDADE 1

INTRO
1.1. Conc

1.2. Conc

1.3. Conc

 

COMPETÊN

. Identific
referent
gestão. 
 

FORMAS DE

. Teste or
 

 

SUBUNIDADE 2

O PON
2.1. A aná

2.1.1.

2.1.2.

2.2. O pro

2.2.1.

2.2.2.

2.2.3.

 

T U G U E S A  D E  V

MENTO, O

1. 

ODUÇÃO A
ceito de organiz

ceito de gestão 

ceito de planea

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
tes aos processo

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

2. 

NTO DE PA
álise da situaçã

. Objetivos 

. A análise da s

ocesso de levan

. Relação entre

. A pirâmide 

- Vértice e

- Tecnoes

- Linha hie

- Logística

- Centro o

. O organigra

. Orgânica do

. Instalações e 

. Gerais do c

. Afetas à sec

. Relação entre

. Verificação

. Adequação

V E L A

ORGANIZ

A CONCE
zação 

mento 

os conceitos bá
os de planeame

ECOMENDADAS 

o. 

ARTIDA: A
o desportiva de

situação despor

ntamento da sit

e as diversas ca

da organização

estratégico 

strutura 

erárquica 

a 

operacional 

ama 

o clube e/ou se

recursos mate

clube 

cção de Vela 

e os praticantes

 da qualidade /

o do material di

AÇÃO E G

ITOS BAS

ásicos teóricos 
ento, organizaç

ANÁLISE D
e uma secção /

rtiva enquanto 

tuação desport

tegorias de rec

o 

ecção de Vela 

riais 

s e as instalaçõe

/ rentabilidade 

sponível à ativi

GESTÃO D

SE 

ção e 

CRIT

. En
p
 

DA SITUA
/ clube 

elemento dese

tiva por parte d

cursos humano

es/material dis

das instalações

idade da secção

R E F E

DE EQUIPA

TÉRIOS DE EVIDÊ

nuncia os conce
rocessos de pla

AÇÃO DES

encadeador do 

e um treinador

s 

ponível 

s em relação ao

o / clube 

R E N C I A I S  D

AS DE CO

ÊNCIA 

eitos básicos te
aneamento, org

SPORTIVA

processo de pla

r 

os praticantes 

D E  F O R M A Ç

OMPETIÇÃ

eóricos referent
ganização e ges

A 

aneamento de 

Ã O  V E L A  G

56

ÃO DE 

tes aos 
stão. 

um treinador
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

2.2.4.

2.2.5.

2.2.6.

 

COMPETÊN

. Identific
situação
treinado
 

FORMAS DE

. Teste or
 

 

SUBUNIDADE 3

O PLA
3.1. Tipos

3.1.1.

3.1.2.

3.1.3.

3.2. Enqu

3.2.1.

3.2.2.

3.2.3.

3.3. Cond

3.4. A ela

3.4.1.

T U G U E S A  D E  V

. Relação entre

. Investimen

. Relação rec

. Existência de 

. Dinâmica n

. Classes exis

. Escalões de

. Existência d

. Cultura, voca

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
o desportiva de 
or de Vela de co

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

3. 

NEAMEN
s de planeamen

. Planeamento

. Planeamento

. Planeamento

uadramento do 

. O plano desp

. Os programas

. Os projetos d

dições para o su

aboração de um

. Levantament

. O quê? ‐ (o

. Para Quê? 

. Para quem

. Com quem

. Quando? ‐ 

. Como? ‐ (m

- Afetação

V E L A

e os indicadore

to feito na secç

ceitas / despesa

diferentes rea

a organização d

stentes 

e formação 

de alto rendime

ção e missão d

o processo sim
uma secção / c
ompetição. 

ECOMENDADAS 

o. 

TO 
nto 

o a curto prazo o

o a médio prazo

o a longo prazo 

treinador nos v

ortivo 

s desportivos 

desportivos 

ucesso do plane

m projeto: a lógi

to de questões 

bjeto) 

‐ (objetivos) 

? ‐ (destinatário

? ‐ (envolvidos)

(tempo) 

método) 

o de recursos: H

s financeiros e 

ção, por classe

as 

lidades 

de atividades 

ento 

e uma organiza

plificado de an
clube, na ótica d

ou operacional

o 

ou estratégico

vários formatos

eamento 

ica do processo

iniciais orientad

os) 

) 

Humanos, mate

praticantes 

ação 

nálise da 
de um 

CRIT

. A
de
de

. In
ut
p
 

 

s de planeamen

o 

doras 

eriais e finance

R E F E

TÉRIOS DE EVIDÊ

plica o process
esportiva de um
e Vela de comp

nterpreta os dad
tilizando‐os enq
laneamento, en

nto 

iros 

R E N C I A I S  D

ÊNCIA 

o simplificado d
ma secção / clu
petição. 

dos obtidos na an
uanto elemento
quanto treinado

D E  F O R M A Ç

de análise da si
be, na ótica de

nálise da situaçã
o norteador do s
or de Vela de co

Ã O  V E L A  G

57

ituação 
 um treinador 

ão desportiva, 
seu processo de
ompetição. 
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

3.5. A apr

3.5.1.

3.5.2.

3.5.3.

 

COMPETÊN

. Identific
a ser uti

. Identific
sucesso 

. Identific
elaboraç

. Adotar e
um proje
 

FORMAS DE

. Teste or
 

 

T U G U E S A  D E  V

resentação e im

. A dinâmica da

. A definição

. Dinâmica e

. O regulame

. Os pais 

. Apresentaç

. O envolvim

. Os sistemas

. O manual p

. Apresentação

. Requisitos 
- Quanto 

- Quanto 

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
lizados por um 

ar e descrever 
de um process

ar e descrever 
ção de um proje

estratégias para
eto desportivo 

E AVALIAÇÃO RE

al e / ou escrito

V E L A

mplementação 

a equipa 

o de objetivos 

sperada 

ento interno da

ção do projeto a

mento dos pais n

s de comunicaç

para os pais 

o à direção 

para uma apres

à forma 

ao conteúdo 

os tipos e form
treinador de V

as condições n
o de planeame

a lógica de um 
eto. 

a a apresentaçã
numa equipa d

ECOMENDADAS 

o. 

de um projeto

a equipa 

aos pais 

no projeto 

ção com os pais

sentação eficaz

matos de planea
Vela de competi

ecessárias para
nto. 

processo de 

ão e implement
de competição d

s 

z 

amento 
ição.  

a o 

tação de 
de Vela. 

CRIT

. Se
ad

. U
co
p

. El
si
V
 

R E F E

TÉRIOS DE EVIDÊ

eleciona os tipo
dequados à sua

tiliza diferente
ondições neces
laneamento. 

labora, apresen
mplificado, ada
elejadores de c

R E N C I A I S  D

ÊNCIA 

os e formatos d
a intervenção.  

s estratégias, n
sárias para o su

nta e implemen
aptado à ativida
competição. 

D E  F O R M A Ç

de planeamento

no sentido de ga
ucesso de um p

nta um projeto 
ade de uma eq

Ã O  V E L A  G

58

o mais 

arantir as 
processo de 

desportivo 
uipa de 
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