Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

PADEL

FEDERACAO PORTUGUESA DE PADEL

VERSAOQ

2020




AUTOR:

EDIGAO:
COORDENAGAO:
PAGINACAO:

LINGUAGEM INCLUSIVA:

NOTAS UTEIS:

Federacdo Portuguesa de Padel

Instituto Portugués do Desporto e Juventude, I. P.- 2021
Departamento de Formacéo e Qualificagdo
BrunoBate-DesignStudio

Por economia de espaco e simplificacdo da leitura, este documento
nao faz recurso a uma referéncia explicita a ambos os sexos através
da marcacao sistematica e simétrica do género gramatical, pelo que
o uso da forma masculina refere-se invariavelmente também a
forma feminina.

Se ja efetuou o carregamento deste documento ha algum tempo,
verifique se existe uma versdo mais atualizada, confirmando o
numero na capa (canto superior esquerdo).

5% Por uma questdo ambiental, evite imprimir o documento.



A. Preambulo

B. Unidades de Formacao

1.

2.

3.

4,

5.

METODOLOGIA E DIDATICA DO PADEL 1
ANALISE TECNICA 1

PEDAGOGIA ESPECIFICA 1

FISIOLOGIA ESPECIFICA 1

REGULAMENTO GERAL DO PADEL

c. Organizacao da Formacao

1.

2.

3.

REQUISITOS ESPECIFICOS DE ACESSO
CONDICOES LOGISTICAS

ESTAGIOS

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

[

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

PADEL

ce

15
17
21
24

26
27
27
27



VVVVVVVVVV ACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

PADEL

» Preambulo
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PADEL

» Preambulo

Os referenciais de formacao especifica vdo caraterizar a segunda componente de formacdo dos cursos de treinadores,
contemplando as unidades de formagdo 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 preparagao dos praticantes nas etapas em que ele
pode intervir.

Seguindo uma estrutura e uma apresentacao idéntica as utilizadas nos referenciais de formacédo geral, este documento
estara na base da homologacéo dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por qualquer entidade formadora
devidamente certificada e em condi¢bes 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 opgao por si assumida relativamente as necessidades de formacao dos respetivos treinadores.
O Programa Nacional de Formacao de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga horéria minima, podendo, cada
federacdo de modalidade chegar a valores superiores, em fun¢ao das suas proprias caracteristicas e necessidades.
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Unidades de Formacao e Cargas Horarias

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA MAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
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PADEL

Grau |

UNIDADES DE FORMAGCAO HORAS

1. METODOLOGIA E DIDATICA DO PADEL 1 22
2. ANALISE TECNICA 1 6
3. PEDAGOGIA ESPECIFICA 1 6
4. FISIOLOGIA ESPECIFICA 1 Ly
5. REGULAMENTO GERAL DO PADEL 2
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UNIDADE DE FORMAGAO /

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA GAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

PADEL

1. Metodologia e Didatica do Padel 1

GRAU DE FORMACAOQ_|

B DJAYD)
1.1. METODOLOGIA E DIDATICA DO PADEL 1/1
1.2. ASPEGAS 171
1.3. ASAULAS DE PADEL 4L/2
1.4. PROGRESSOES DE ENSINO 4L/2
1.5. EXERCICIOS 4L/2

Total

SUBUNIDADE 1.
11. Metodologia e Didatica do Padel
1.1.1. Método Analitico das Progressdes
1.1.2. Técnica
a. Direita
. Esquerda
Volei
. Bandeja
. Smash

-~ D Qo 0 o

Paredes

*Simples // * Duplas

1.1.3. Fases e progressoes
a. Preparacao
b. Impacto
c. Terminagao

1.1.4. Método compreensivo baseado no jogo
a. Iniciagao
b. Avancados

1.1.5. Metodologia de ensino para criancas em idade escolar
a. Sem implementac¢ao sem bola

. Sem implementagdo com bola

b
c. Com implementacao (familiarizagdo especifica)
d. Com alteracdo ou adaptacdo da situacao real

e

. Condic¢bes gerais sobre o processo de ensino / aprendizagem

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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PADEL

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar e aplicar metodologias de ensino aliadas ao | - Aplica as varias metodologias no processo ensino
jogo aprendizagem

- Identificar e aplicar metodologias de ensino aliadas ao
jogo em criancas

- Identificar e aplicar o processo de ensino
aprendizagem

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Solicitar aos formandos que, individualmente e perante um dos seguintes temas a sortear (Aprendizagem da
Direita ou Esquerda com Parede e suas progressdes; Aprendizagem das Duplas Paredes que abrem e fecham
e suas progressoes; Aprendizagem do Voélei de Direita e Esquerda e suas progressoes; Exercicios de defesa e
ataque), elaborem um plano de aula e o apliquem junto dos seus colegas

SUBUNIDADE 2.
12. As pegas
1.2.1. Aimportancia das Pegas
1.2.2. Aestrutura do Punho
1.2.3. Asdiferentes Pegas
a. Continental
b. Este de Direita
c. Este de Esquerda

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever as principais pegas - Demonstra e identifica as diferentes formas de pegar a

- Identificar as principais utilizacdes das pegas raqueta

- Relacionar as pegas com os diferentes batimentos - Reconhece a importancia da utilizacdo das pegas
relacionando-as com os batimentos

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

+ Avaliacdo da execucdo dos gestos em situacdo analitica com as pegas corretas

SUBUNIDADE 3.
13.As aulas de padel
1.3.1. A primeira aula
1.3.2. Aulas de grupo e individuais
1.3.3. Numero de alunos
1.3.4. Colocagao do treinador no campo
1.3.5. Organizagao dos alunos no campo (destros e esquerdinos)
1.3.6. Progressao do grau de dificuldade dos exercicios
1.3.7. Diversidade
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1.3.8.

1.3.9.

1.3.10.
1.3.11.
1.3.12.
1.3.13.
1.3.14.
1.3.15.
1.3.16.
1.3.17.
1.3.18.
1.3.19.
1.3.20.
1.3.21.
1.3.22.
1.3.23.
1.3.24.
1.3.25.
1.3.26.
1.3.27.
1.3.28.
1.3.29.

1.3.30.

1.3.31

1.3.32.

1.3.33

1.3.34.

1.3.35.
1.3.36

1.3.37

Ojogo

A Seguranga

Alunos principiantes e intermédios
Caracteristicas

Adaptacdes

Organizacédo dos alunos no campo
Expectativas

A chegada do aluno

Pontualidade

Relacdo interpessoal

Material desportivo e vestuario
Avaliacéo Inicial e Ficha do aluno
Organizagdo de uma aula de Padel
Aquecimento Geral e Especifico seus Objectivos
Treino

Progressao e aplicacdo pratica a médio prazo
Estabelecimento de Objectivos
Trabalho principal

Progressoes

Progressoes técnicas - Progressoes tacticas
Jogos e praticas

Jogos

- Em cooperagao

- Em oposicao

* Praticas

- Em cooperagao com o treinador

- Em cooperagédo entre alunos
Retorno a Calma

* Resumo dos objectivos do treino

* Balanco do desempenho do treino
* Objectivos do treino seguinte

. Os elementos de uma sessao tipica (individual ou de grupo)

Preparacao
* Planeamento Geral
* Planeamento da sessao de treino

. Condigbes de treino

* Marcacao de campo
Campo e bolas
Horario

. Seguranca

*Trabalho com cesto
* Cooperagao
* Oposicao

. Metodologia

* Método analitico
* Método de aprendizagem pelo jogo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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1.3.38. Materiais de Ensino
* Material didatico
* Material de correccao técnica
* Material adaptado

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

PADEL

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identifica as varias fases da aula e suas componentes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Prescreve os exercicios e organiza as sessdes de treino
de acordo com a metodologia preconizada

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste Escrito individual com a elaboracédo de planos de aula com diferentes varidveis (variagdo do nimero de

alunos, nivel e idade e objectivos)

SUBUNIDADE 4. B )
14. Progressoes de ensino
1.4.1. Progressdes de ensino das principais técnicas
1.4.2. Posicdo de Espera
1.4.3. Atécnica de Direita
* Preparagao
* Ajuste de apoios
* Ponto de impacto
* Terminacao
* Progressao de ensino
1.4.4. Atécnicade Esquerda
* Preparagao
* Ajuste dos apoios
* Ponto de impacto
*Terminacao
* Progressao de ensino
1.4.5. O Servico
* Componentes tacticos especificos
1.4.6. OBaldo
* Componentes tacticos especificos
1.4.7. Os ressaltos na parede
a. Parede de fundo de direita
- Componentes técnicos especificos
- Preparacao
- Ajuste dos apoios
- Ponto de impacto
- Terminagao
- Progressao de ensino
b. Dupla parede que fecha de direita
- Preparacao
- Ajuste dos apoios

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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- Ponto de impacto
- Terminagao
- Progressao de ensino

c. Parede de fundo de esquerda
- Preparacao
- Ajuste dos apoios
- Ponto de impacto
- Terminagao
- Progressdes de ensino

d. Dupla parede que fecha de esquerda
- Preparacao
- Ajuste dos apoios
- Ponto de impacto
- Terminagao
- Progressoes de ensino

e. Parede lateral de direita
- Componentes tacticos especificos
- Preparagao
- Ajuste dos apoios
- Ponto de impacto
- Terminagao
- Progressdes de ensino

f. Dupla parede de direita que abre
- Preparacao
- Ajuste dos apoios
- Ponto de impacto
- Terminacao
- Progressées de ensino

g. Parede lateral de esquerda
- Componentes tacticos especificos
- Preparacao
- Ajuste dos apoios e ponto de impacto
- Terminagao
- Progressdes de ensino

h. Dupla parede de esquerda que abre
- Preparacao
- Ajuste dos apoios
- Ponto de impacto
- Terminacao
- Progressées de ensino

1.4.8. Resposta ao servico

* Componentes tacticos especificos
- Devolucéao do servico em baldo
- Devolucao do servico plano

1.4.9. Vodlei
* Pega

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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1.4.10.

1.4.11.

1.4.12.

1.4.13.

a. Volei de direita
- Preparagao
- Ponto de impacto
- Terminagao
- Progressdes de ensino
b. Vdlei de esquerda
- Preparacao
- Ponto de impacto
- Terminacdo
- Progressdes de ensino
Smash
* Componentes tacticos especificos
- Smash como técnica proveniente do ténis
- Smash tipo vdlei alto
a. ApegadoSmash
* Preparagao
* Ajuste dos apoios
* Impacto
* Terminacao
* Progressdes de ensino
Bandeja
* Componentes tacticos especificos
* A Pega
* Bandeja Ofensiva
* Bandeja Defensiva
Gestos técnicos especiais
a. Vibora
b. Slice
c. Contra Parede
Lancamento das bolas
a. Comamao
. Com a raquete para correcgao técnica

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

PADEL

. Com a raquete para aproximacao ao jogo ou exercicio de cooperagao

b
C
d. Gestdo da intensidade do treino
e. Facilitador da aprendizagem

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Sabe descrever as progressdes de ensino
- Demonstra as diferentes técnicas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Controla a trajectéria da bola em todos os aspectos basicos
« Executa os gestos técnicos basicos
- Executa os gestos técnicos especiais

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Solicitar aos formandos que, individualmente e perante um dos seguintes temas a sortear (Aprendizagem da

Direita ou Esquerda com Parede e suas progressdes; Aprendizagem das Duplas Paredes que abrem e fecham

e suas progressoes; Aprendizagem do Vélei de Direita e Esquerda e suas progressoes; Exercicios de defesa e
ataque), elaborem um plano de aula e o apliquem junto dos seus colegas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 5.

15. Exercicios

1.5.1.
1.5.2.

1.5.3.

1.5.4.

Metodologia e objectivos

Definicdo do tipo de exercicio e seu objectivo
* Exercicios fechados

* Exercicios abertos

Os recursos materiais

- O tipo de campo

- Espaco exterior ao campo

- Materiais complementares

A seguranca

- Organizacdo das rotagdes do exercicio
- Definicdo das tarefas no exercicio

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

PADEL

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Diferencia os tipos de exercicio e suas componentes
- Identifica os principios gerais das linhas orientadoras

- Diferencia os formatos e organizagao de exercicios

na organizacao e criacdo de exercicios

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« ldentifica os objectivos a trabalhar utilizando exercicios
especificos para a sua concretizacdo

« Aplica os diferentes formatos e organizacbes de treinos

- Adapta e usa o material e o espaco eficientemente

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Teste Escrito individual onde sdo propostas varias situa¢des diferentes (nimero de alunos, idade e objectivos) e

onde o0 aluno terd que encontrar os exercicios mais adequados para as situagdes propostas, utilizando o material
didactico que tem a disposicdo
Avaliacdo Pratica individual em situacdo de aula onde sera avaliada a prescricdo de exercicios abertos e fechados
consoante o objectivo proposto, bem como a correcta utilizagao dos recursos materiais disponiveis

PERFIL DO FORMADOR

Titular de TPTD de Padel Grau Il

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



15

UNIDADE DE FORMAGAO /

2. Analise Técnica 1

GRAU DE FORMAGAO_ |

2.1. TECNICAS DE CORRECCAO / ERROS COMUNS

SUBUNIDADE 1.

21. Técnicas de Correccao/Erros Comuns

2.1.1. Erros Comuns
2.1.2. Posicao de Espera
2.1.3. ATécnica de Direita
a. Erros comuns e correcbes
2.1.4. Atécnica de Esquerda
a. Erros comuns e corregoes
2.1.5. Oservico
a. Componentes tacticos especificos
2.1.6. Osressaltos na Parede
a. Parede do Fundo Direita
i. Erros comuns e correccbes
b. Dupla Parede que fecha de Direita
i. Erros comuns e correcoes
c. Parede do Fundo de Esquerda
i. Erros comuns e correcbes
d. Dupla Parede que fecha de Esquerda
i. Erros comuns e corre¢oes
e. Parede Lateral de Direita
i. Erros comuns e correcdes
f. Dupla Parede de Direita que abre
i. Erros comuns e corre¢oes
g. Parede Lateral Esquerda
i. Erros comuns e correcbes
h. Dupla Parede de Esquerda que abre
i. Erros comuns e corre¢oes

2.1.7. Vélei
a. Erros comuns e correcdes
2.1.8. Smash

a. Erros comuns e corre¢oes
2.1.9. Bandeja
a. Erros comuns e correcbes
- Definicao das tarefas no exercicio

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao
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PADEL

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Organiza o processo de avaliagao, diagnoéstico e - Identifica os erros mais importantes e prescreve as

corregdo dos gestos técnicos bésicos.
- Identifica elementos a avaliar para construcao de ficha
diagndstica

corre¢des adequadas

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste Escrito individual

- Avaliagao Pratica individual onde é proposta ao aluno a andlise de vérias execug¢des técnicas, sua identificacdo de

erros e consequentes corregées

PERFIL DO FORMADOR Titular de TPTD de Padel Grau ll

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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UNIDADE DE FORMAGAO /
Ped EY= ifica 1
GRAU DE FORMAGAO_|
BUNIDAD ORA
3.1. ELEMENTOS BASICOS DO PADEL 1 1/0
3.2. ELEMENTOS QUE DEFINEM O TRABALHO DO TREINADOR 1 1/0
3.3. ELEMENTOS QUE CARACTERIZAM O JOGADOR INICIANTE E INTERMEDIO 2 1/1
3.4. ELEMENTOS, ESTRUTURA E ESTRATEGIAS DO TREINO ESPECIFICAS DO PADEL 2 1/1
Total o
SUBUNIDADE 1. o
3.1. Elementos basicos do Padel
3.1.1. Histéria do padel
3.1.2. Estrutura do padel mundial
3.1.3. Motivos para jogar padel
* Fisicos
* Psicologicos
* Sociais
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Conhece a base histdrica e social do padel

- Identifica a estrutura do padel mundial histérico da modalidade

- Identifica os beneficios de aprender a jogar padel

- ldentifica e descreve os conceitos base do desenvolvimento

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Teste Escrito individual sobre a histéria da modalidade e o seu enquadramento social

SUBUNIDADE 2.

;2. Elementos que definem o trabalho do treinador

3.2.1. Definicao

3.2.2. Funcgobes

3.2.3. Papeis, actividades e tarefas Competéncias
3.2.4. Capacidades/Habilidades

3.2.5. Comunicacao

3.2.6. Relagdo interpessoal / social

3.2.7. Comportamentos

3.2.8. Motivacao

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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3.2.9. Lideranca

3.2.10. Técnicas de jogo

3.2.11. Conhecimento

3.2.12. Estilos de treinador

3.2.13. Desenvolvimento do treinador
3.2.14. Formacao continua

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn GAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

PADEL

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Descreve o que é ser treinador, reconhecendo os
diferentes papeis e tarefas de um bom treinador

- Relaciona as competéncias necessarias, a capacidade
de comunicar e a motivacdo com estilo, objectivos e
limitagdes de um treinador

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Desenvolve e demonstra os requisitos de um bom
treinador, identificando os aspetos mais relevantes da
profissao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Teste Escrito individual

SUBUNIDADE 3.

33. Elementos que Caracterizam o Jogador Iniciante e Intermédio

3.3.1. Os motivos para jogar padel
3.3.2. Criangas

* Emocional (diversao)

* Social

* Fitness

* Sucesso
3.3.3. Adolescentes
* Emocional (diversao)
* Social
* Fitness
* Sucesso (competicao)
Adultos

* Emocional (diversao)

3.3.4.

* Social

* Fitness

* Sucesso (competicao)
3.3.5. Sénior
* Emocional (diversao)
* Social
* Fitness
* Sucesso (competicao)
3.3.6. Senhoras
* Emocional (diverséo)
* Social
* Fitness

* Sucesso

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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3.3.7. Percepcao do sucesso e do insucesso
3.3.8. Ténis vs Padel

3.3.9. Burnout

3.3.10. Expectativas do jogador
3.3.11. Criangas

3.3.12. Adolescentes

3.3.13. Adultos

3.3.14. Sénior

3.3.15. Senhoras

3.3.16. Retencao

3.3.17. Emocional (diversao)
3.3.18. Social

3.3.19. Fitness

3.3.20. Sucesso

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

PADEL

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Relaciona os factores de motivacao para a pratica e
como os jogadores podem reagir perante o sucesso e
o insucesso, identificando as particularidades do padel,
nas suas expectativas e drea emocional

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica os fatores de motivacao e a forma como o
jogador reage ao treino e a competicao.

- Estabelece estratégias de gestdao da drea emocional do
jogador de padel, identificando as particularidades da

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Teste Escrito individual

SUBUNIDADE 4.

34 Elementos, Estrutura e Estratégias do Treino Especificas do Padel

3.4.1. Competéncias e habilidades

3.4.2. Aprendizagem e desempenho motor
3.4.3. Etapas e tipos de aprendizagem
3.4.4. Manuseamento

3.4.5. Factores que influenciam o processo de aprendizagem de competéncias no padel

3.4.6. Processamento de informacédo
3.4.7. Contribuicdo sensorial
* Audicao
*Visao
3.4.8. Antecipacao
* Estratégia
* Leitura de jogo
* Percepgao
* Tomada de decisao
3.4.9. Ansiedade e excitacdo
* Gestao
* Equilibrio

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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* Técnicas de controlo
* Rotinas
3.4.10. Atengao
3.4.11. Precisao
3.4.12. O treino em padel
3.4.13. Preparagao
3.4.14. Estrutura
3.4.15. Técnicas de apresentacao
3.4.16. Formas de treino
3.4.17. Feedback

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

PADEL

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Conhece a modalidade e as habilidades e competéncias
solicitadas

- Selecciona os exercicios adequados para criangas
nas diferentes etapas de desenvolvimento motor,
relativizando as caracteristicas do padel

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Identifica as componentes da aprendizagem motora e a
forma como se relacionam com o ensino do padel, em

particular em criangas

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Teste Escrito individual

PERFIL DO FORMADOR

Titular de TPTD de Padel Grau Il

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

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

PADEL

4. Fisiologia Especifica 1

GRAU DE FORMACAOQ_|

BUNIDAD ORA
4.1. ESFORGO ESPECIFICO DO PADEL 2 2/0
4.2. ETAPAS DE MATURAGAO E O PADEL 1 1/0
4.3. TREINO DAS CAPACIDADES FiSICAS NO PADEL 1 1/0

SUBUNIDADE 1.

a1. Esforco especifico do Padel

4.1.1. Caracteristicas fisioldgicas do Padel
4.1.2. Vias metabodlicas utilizadas no Padel
4.1.3. Frequéncia cardiaca

4.1.4. Concentracao de Acido Lactico
4.1.5. Consumo de oxigénio

4.1.6. Caracteristicas da movimentacgao
4.1.7. Posicao de atencao

4.1.8. Split Step

4.1.9. Equilibrio

4.1.10. Reacgao
4.1.11. Agilidade
4.1.12. Velocidade
4.1.13. Recuperagao

4.1.14. Estrutura temporal e acdes do jogo de Padel

4.1.15. Estrutura temporal

4.1.16. Agdes do jogo de Padel
* Movimenta¢ao no campo
* Movimentacdo para a rede

Total

4.1.17. Caracteristicas e prioridades do esforco fisico em atletas de iniciacdo e aperfeicoamento no Padel

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descreve os aspectos fundamentais do esforco fisico
da modalidade e suas implica¢des no planeamento do
treino de Padel

- |dentifica as caracteristicas dos diferentes padroes de
movimentacdo especifica de Padel

- Aplica os principios basicos da preparacéo fisica no Padel

CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Caracteriza o esforco especifico da modalidade e suas
implicacdes para o treino dos jogadores

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
« Teste Escrito individual

- Avaliacdo do conhecimento sobre a caracterizacdo do esforco no Padel

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 2.

a2. Etapas de Maturacao e o Padel

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn GAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

PADEL

4.2.1. Crescimento e desenvolvimento no Padel
4.2.2. Crescimento e maturacao
4.2.3. Desenvolvimento fisico
4.2.4. Desenvolvimento psicossocial
4.2.5. Abordagem para o desenvolvimento de habilidades e conhecimentos
4.2.6. Multilateralidade e variedade de habilidades
4.2.7. Especializacado precoce
4.2.8. Fases Sensiveis
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica quais as fases de maturacao, relacionar com
as caracteristicas especificas do Padel e seleccionar os
estimulos adequados para os alunos

- Organiza diferentes abordagens para o desenvolvimento
de habilidades

- Descreve as diferentes etapas de maturagao, escolhe a
metodologia adequada a seguir em aulas de Padel

FORMAS DE AVALIA(;I:\O RECOMENDADAS
« Teste Escrito individual

SUBUNIDADE 3.

23. Treino das Capacidades Fisicas no Padel

4.3.1.
4.3.2.

4.3.3.

4.3.4.

4.3.5.

Caracteristicas e prioridades do esforco fisico em atletas de iniciacdo e aperfeicoamento no Padel

Coordenacao, agilidade e jogo de pés

* Definigao

* Fases do jogo de pés (padrdes de movimentagao no Padel)
* Desenvolvimento das qualidades coordenativas

* Exercicios para o desenvolvimento das qualidades de coordenacéo, agilidade e jogo de pés

Velocidade / Agilidade
* Definigao e aplicabilidade no Padel
*Tipos de velocidade mais solicitadas no Padel
- Reacgéo - Aceleracdo - Movimentacéo (agilidade)
* Exercicios para o desenvolvimento da velocidade e agilidade
Forca
* Definicdo e aplicabilidade no Padel
*Tipos de forca
- Resistente - Explosiva / Rapida - Méxima
Exercicios para o desenvolvimento da forca com adaptacao funcional ao Padel
Flexibilidade
* Tipos de Alongamentos apropriados ao jogo de Padel
- Dinamicos
- Estaticos
* Exercicios para o desenvolvimento da flexibilidade especifica do Padel
- Recuperacéo - Activacdo - Prevencao de lesdes

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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4.3.6.

4.3.7.

4.3.8.
4.3.9.
4.3.10.

4.3.11.
4.3.12.
4.3.13.
4.3.14.
4.3.15.
4.3.16.
4.3.17.
4.3.18.
4.3.19.
4.3.20.

Resisténcia

* Treino de resisténcia no Padel

- Resisténcia aerébia

- Resisténcia anaerdbia

* Métodos de treino da resisténcia

* Exercicios para o desenvolvimento da resisténcia
A Planificacdo do treino fisico no Padel
Definicdo de objectivos de treino por etapas
A carga de treino

A sessdo de treino

Planificacdo contemporanea: modelo ATR
Microciclos de treino

Mesociclos de treino

Principios gerais da preparacao fisica
Aquecimento e Retorno a calma
Especificidade

Intensidade

Individualidade biolégica

Descanso e recuperagao

Variedade

Avaliacao e registo de rendimento do jogador de Padel

Avaliacao geral da preparacao fisica do Padel
Avaliacédo especifica da preparacgéo fisica no Padel

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

PADEL

COMPETENCIAS DE SAIDA
« Conhece a modalidade e as habilidades e competéncias

solicitadas

« Selecciona os exercicios adequados para criangas
nas diferentes etapas de desenvolvimento motor,
relativizando as caracteristicas do padel

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as componentes da aprendizagem motora e a

forma como se relacionam com o ensino do padel, em

particular em criancas

FORMAS DE AVALIAQI:\O RECOMENDADAS
- Teste Escrito individual

Titular de TPTD de Padel Grau Il

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

5. Regulamento geral do Padel

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA GAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

PADEL

GRAU DE FORMAGAO_|
BUNIDAD ORA
5.1. REGULAMENTO GERAL DO PADEL 1 1/0
5.2. O CAMPO DE PADEL, AS BOLAS E AS RAQUETES 1 1/0

SUBUNIDADE 1.

1. Regulamento geral do Padel

5.1.1. Sistemas de pontuagao
5.1.2. Ostempos
5.1.3. Posicdo dos jogadores
5.1.4. Escolha do campo e servico
5.1.5. Trocas de campo
5.1.6. O servico
a. Faltanoservico
b. Resposta ao servico
c. Repeticdo do servico“let”
d. Repeticdo do ponto“let”
5.1.7. Interferéncia
5.1.8. Bolaem jogo
5.1.9. Ponto perdido
5.1.10. Devolucdo correcta
5.1.11. Ponto ganho
5.1.12. Jogo autorizado fora do campo
5.1.13. Substituicdo de bolas
5.1.14. Normas de ética, vestuario e conduta
5.1.15. Conduta e disciplina

Total

COMPETENCIAS DE SAIDA
« Conhecer as caracteristicas basicas do campo de padel
« Conhecer os sistemas de pontuacéo e disputa de

encontros

- Conhecer as normas de ética, conduta, vestuario e

disciplina

« Conhecer o regulamento da modalidade

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Identifica com clareza as regras e situagdes basicas do

regulamento

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste Escrito sobre regras, matérias e regulamentos. Elaboracdo de um quadro competitivo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



/25

SUBUNIDADE 2.

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

PADEL

s2.0 Campo de Padel, as Bolas e as Raquetes

5.2.1. Dimensoes

5.2.2. Rede
5.2.3. Limites
5.2.4. Laterais
5.2.5. Piso
5.2.6. Acesso

5.2.7. Zona de seguranca e jogo exterior
5.2.8. lluminagao

5.2.9. Orientagao

5.2.10. Abola

5.2.11. Araquete

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Conhecer as caracteristicas basicas do campo de padel

« Conhecer os sistemas de pontuacéo e disputa de
encontros

« Conhecer as normas de ética, conduta, vestuario e
disciplina

« Conhecer o regulamento da modalidade

CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identifica com clareza as regras e situagcdes basicas do
regulamento

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste Escrito sobre regras, matérias e regulamentos. Elaboracdo de um quadro competitivo

PERFIL DO FORMADOR Titular de TPTD de Padel Grau Il

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

PADEL

- Organizacao
da Formacao
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

27

1. Requisitos especificos de acesso ao Curso de Treinadores a cumprir
pelos candidatos

Pré-Requisitos de execucdo técnica. Os candidatos devem dominar tecnicamente todos os gestos técnicos do
Padel. Devem também em exercicio de lancamento de bolas, alcancar 50% (5 de 10) de acerto na colocagao de
bolas para a execucao de:

a) Direita com parede

b) Esquerda com parede

) Direita com vidro lateral

o N

) Esquerda com vidro lateral
) Duplo vidro que abre
) Duplo vidro que fecha

i

2. Condicoes Logisticas para a Realizacao do Curso de Treinadores

INSTALAGOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS OUTRAS

e Sala com 30 lugares sentados com condi- | e Video Projetor o Preferéncia a salas com distanciamento
¢oes de escrita e Quadro social de pelo menos 1,5m entre os alunos
e Clube com pelo menos 5 campos disponi- | e 4 Cestos com 40 bolas cada
veis 8 horas por dia

3. Estagios
O Estagio do Cursos de Treinadores de Grau | e ll, deve reger-se por este regulamento, que contém o conjunto de
regras de organizacao, as normas de funcionamento e as indica¢des de avaliacdo a seguir na sua organizagao.

Regulamento de Estagios

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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