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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
5 ESPECIFICA

REMO

» 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.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



;“é;%;ve":g‘;“;‘g;\‘%rmacéo
COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

5 Unidades de
Formacao

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



5

Unidades de Formacao e Cargas Horarias

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

Grau |

UNIDADES DE FORMAGCAO HORAS

1.

HISTORIA DO REMO

2

2.

MATERIAL E AFINAGOES

SEGURANCA

PEDAGOGIA DO REMO

TECNICA DO REMO

GESTAO DE ACTIVIDADES

TREINO DO REMO

REGULAMENTOS

N[O N (0P

REMO PARA POPULAGOES ESPECIAIS
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
8 ESPECIFICA
REMO
UNIDADE DE FORMAGAO /
1. Historia do remo
GRAU DE FORMACAO_ |
UG OR
1.1. ORIGENS DO REMO NO MUNDO 0h30 0h30/0/0
1.2. ORIGEM DO REMO EM PORTUGAL 0h30 0h30/0/0
1.3. FACTOS MARCANTES DA HISTORIA DA MODALIDADE 1h 1h/0/0

SUBUNIDADE 1.

11. Origens do remo no mundo

1.1.1. O Remo nas antigas civilizagdes
1.1.2. O Remo na ldade Média

1.1.3. O Remo naldade Moderna
1.1.4. O Remo contemporaneo

Total

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Distinguir a pratica da modalidade em diferentes
periodos histéricos

- Identificar as origens da modalidade

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Explica o aparecimento da modalidade a nivel histérico

- Caracteriza e relaciona as diferentes fases de pratica da
modalidade ao longo dos tempos

« Explica o aparecimento da modalidade a nivel histérico

- Caracteriza e relaciona as diferentes fases de pratica da
modalidade ao longo dos tempos

SUBUNIDADE 2.

12.0rigem do remo em Portugal

1.2.1. Inicio da pratica regular regqulamentada em 1856

1.2.2. Clubes fundados até 1900
1.2.3. Clubes fundados depois de 1900
1.2.4. Fundacéo da Federacdo Portuguesa de Remo

em 1920

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Descrever os momentos relevantes do aparecimento da
pratica da modalidade em Portugal

- Caracterizar as origens da modalidade a nivel nacional

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica o aparecimento da modalidade a nivel nacional
- Elabora a transmissao desses conhecimentos de forma
lidica e numa perspectiva cultural

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
9 ESPECIFICA
REMO
SUBUNIDADE 3.
13. Factos marcantes da historia da modalidade
1.3.1. Inscricdo da FPR na FISA em 1922
1.3.2. Primeira regata internacional em 1923
1.3.3. Primeira participagao Olimpica - Londres 1948
1.3.4. Aparecimento de algumas variantes do remo (adaptado, indoor e de mar)
1.3.5. Melhores resultados internacionais
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Explicar os momentos determinantes da vida da - Caracteriza os factos mais salientes da histéria da
modalidade, a nivel nacional e internacional modalidade, tanto a nivel nacional com internacional

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Elaboracao de trabalho escrito e individual, sujeitos a temas previamente definidos, implicando pesquisa

PERFIL DO FORMADOR TPTD de Remo Grau 2 ou superior
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I O ESPECIFICA
REMO
UNIDADE DE FORMAGAO /
2. Maretial e afinacoes
GRAU DE FORMACAO_ |
UG OR
2.1. EMBARCACOES ANTIGAS 0h30 0h30/0/0
2.2. NOVAS EMBARCACOES 0h30 0h30/0/0
2.3. FERRAMENTAS DE AFINACAO 0h30 0h30/0/0
2.4. AFINAGAO METRICA DE UMA EMBARCAGAO 3h30 0h30/3h/0
2.5. NORMAS DAS AFINACOES 2h 1h/1h/0

SUBUNIDADE 1. N )
2a. Embarcacoes antigas

2.1.1. Yolles
a. Tipo de construcao
b. Numero de lugares
c. Posicao da forqueta

2.1.2. Embarcagoes Outriggers
a. Principais caracteristicas

b. Partes principais da embarcacdo

Total

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os varios tipos de embarcacoes existentes
na prética do remo

- Distinguir os diferentes tipos de construgao

- Descrever as parte mais importantes da embarcacao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Classifica as embarcagdes para os diversos tipos de pratica

- Elabora e promove as boas préticas na utilizacao das
embarcacgoes

- Desenvolve processos de manutencéo e pequenas
reparacdes na embarcacdo

SUBUNIDADE 2. N
22. Novas embarcacoes

2.2.1. Barcos deiniciacdo e descoberta
a. Virus
b. Canoas
c. Yolletes

2.2.2. Barcos de Mar
a. Barcos de banco fixo
b. Barcos de banco movel
c. Barcos de Surf-Boat
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I /I REMO
2.2.3. Barcos de competicao (Shell)
a. Parelhos (1X, 2X, 4X, 8X+)
b. Ponta (2-, 2+, 4-, 4+, 8+)
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Enunciar as embarcag¢des da classe « Enumera as embarcagdes para os diversos tipos de pratica
- Diferenciar os barcos de ponta de parelhos - Desenvolve processos de manutencdo e pequenas
- Distinguir os diferentes tipos de constru¢ao reparagdes na embarcagao
« Enumerar as partes mais importantes da embarcacdo | - Cria e promove boas préticas na utilizacdo das embarcacdes

SUBUNIDADE 3.

23. Ferramentas de afinacao

2.3.1. Nivel, 0 que é, para que serve, como se utiliza
2.3.2. Pitch Meter, o que é, para que serve, como se utiliza
2.3.3. Chaves 10/13, o que sdo, para que serve, como se utiliza
2.3.4. Chaves 17/19/21, o que sao, para que serve, como se utiliza
2.3.5. Fita métrica, o que &, para que serve, como se utiliza
2.3.6. Régua de alturas, o que &, para que serve, como se utiliza
2.3.7. Conjunto de chaves interiores, 0 que sdo, para que servem, como se utilizam
2.3.8. Chaves de fendas e de estrela, o que sao, para que servem, como se utilizam
2.3.9. Fiode prumo, o que &, para que serve, como se utiliza
2.3.10. Manutencao das ferramentas, para qué, como se realiza e quando
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Enunciar e selecionar o material métrico necessario - Identifica e seleciona material necessario de afinacéo,
para preparar a embarcagao utilizando-o de forma continuada, mantendo-se sempre

- Descrever e identificar a terminologia da embarcacdao e | disponivel

remos

- Domina, usa e esclarece a terminologia da embarcacdo

« Caracterizar os passos de medicao de forma sequencial | relacionando-a com a prética

e mais eficaz - Emprega os procedimentos de forma consistente e

« Nomear os valores métricos de Remos e Barcos de regular na preparacao das embarcacbes e remos
ponta e parelhos » Caracteriza e distingue os valores métricos para os

« Pormenorizar as normas e rotinas de preparacao do varios tipos de embarcacdes
material, sua manutencao e verificacdo « Distingue e aplica os valores nos locais a que destinam

- Monta e afina uma embarcacéo

SUBUNIDADE 4.

24. Afinacao métrica de uma embarcacao

2.4.1.

Remo - Ponta e parelhos
a. Comprimento
i. Como se mede
ii. Pontos de referéncia
iii. Medidas padrao

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



1./

. Alavanca interna

i. Como se mede

ii. Pontos de referéncia
iii. Medidas padrao
Alavanca externa

i. Como se mede

ii. Pontos de referéncia
iii. Medidas padrao

. Tipo de pa

i. Tamanho
ii. Largura
iii. Medidas padrao

2.4.2. Barco - Ponta e parelhos

a.

Entre-eixo
i. Oqueé
ii. Pontos de referéncia

iii. Como se mede

. Altura de borda

i. Oqueé
ii. Pontos de referéncia

iii. Como se mede

. Angulo de inclinacao da pa

i. Oqueé
ii. Pontos de referéncia

iii. Como se mede

. Inclinacdo do pau-de-voga

i. Oqueé

ii. Pontos de referéncia
iii. Como se mede

Altura do pau-de-voga

i. Oqueé

ii. Pontos de referéncia
iii. Como se mede
Distancia do pau-de-voga
i. Oqueé

ii. Pontos de referéncia

iii. Como se mede

. Avanco das calhas

i. Oqueé
ii. Pontos de referéncia

iii. Como se mede

. Cruzamento / Ultrapassagem

i. Oqueé
ii. Pontos de referéncia

iii. Como se mede

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPONENTE
ESPECIFICA
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i. Sectores daremada
i. Oqueé
ii. Pontos de referéncia
iii. Como se mede

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

j. Realizagao prética das medidas expostas numa embarcacdo de ponta e outra de parelhos

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Adaptar e afinar a embarcagao tendo em conta as
caracteristicas dos varios individuos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Afina uma embarcacdo

« Aplica um conjunto de normas de forma continuada em
vérias situacoes de utilizacdo das embarcacdes

SUBUNIDADE 5. . _
25. Normas das afinacoes

2.5.1. Afinacdes adaptadas ao publico-alvo

a. Medidas FISA padréo para escal6es etérios abrangidos pelos treinadores de grau 1

2.5.2. Sequéncia de afinacao
a. Montagem de uma embarca¢ao

b. Afinacdo da embarcagdo segundo a seguinte sequéncia e aplicando as medidas transmitidas no ponto 1

i. Entre-eixo

ii. Alturas

ii. Angulos de ataque e final
iv. Sectores

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Enunciar e selecionar o material métrico necessario
para preparar a embarcacdo

- Nomear a terminologia da embarcacao e remos

» Descrever e executar os passos de medicdo de forma
sequencial e mais eficaz

- Enunciar os valores métricos de Remos e Barcos de
Ponta e Parelhos

« Caracterizar as normas e rotinas na preparacao do
material, sua manutencao e verificacao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Define e seleciona material necessario de afinacao e utiliza
de forma continuada, mantendo-se sempre disponivel

- Usa e esclarece a terminologia da embarcacao
relacionando-a com a pratica

- Elabora e executa procedimentos de forma consistente
e regular na preparacdo das embarcagdes e remos

- Especifica os valores métricos para os varios tipos de
embarcacoes

- Distingue e aplica os valores nos locais a que destinam

- Monta e afina uma embarcacéo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« TEORICA - realizacido de uma ficha com identificacio de embarcacdes e partes que a constituem

- PRATICA - montagem e identificacdo das diversas partes de uma embarcacio

PERFIL DO FORMADOR

TPTD de Remo Grau 2 ou superior

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 4 ESPECIFICA
REMO
UNIDADE DE FORMAGAO /
3. Seguranca
GRAU DE FORMACAO_ |
BUNIDAD ORA
3.1. SEGURANCA NA AGUA 1h 1h/0/0
3.2. SEGURANCA EMTERRA 1h30 1h/0h30/0
3.3. TRANSPORTE DO MATERIAL 1h30 1h/0h30/0

SUBUNIDADE 1. _
31.Seguranca na agua
3.1.1. Saber avaliar as condi¢des climatéricas

Condicdes do plano de dgua

Saber avaliar a influéncia das marés
Descargas de agua em albufeiras
Acompanhamento com barco de apoio
Regras de circulagcao

Se m0 an o

Barcos a motor

a. Regras de circulacao

b. Distancias de seguranca

c. Abordagem em caso de socorro
d

. Armazenamento de combustiveis

. Conhecimento do leito do plano de d4gua

Total

Vestudrio adequado as condi¢des climatéricas

Colocacédo do barco em posicdo de seguranca

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar e descrever os riscos inerentes ao meio onde
a accdo é desenvolvida

« Elaborar meios de defesa para os riscos possiveis no
meio onde a accdo se desenvolve

« Caracterizar os meios existentes para anulagdo das
situagdes de risco

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Explica as necessidades e o estado do espaco fisico onde
decorre a pratica da modalidade

- Enumera e aplica na actividade os pressupostos defensivos,
relacionando as actividades com a modalidade, criando
contextos favoraveis a uma pratica segura

- Programa a actividade promovendo a utilizacdo total e
eficaz dos recursos disponiveis para uma pratica segura

SUBUNIDADE 2.

32.5eguranca em terra

3.2.1. Plano de emergéncia
a. Elaboracéo pratica de um plano de emergéncia para uma dada situagcao
3.2.2. Certificado médico
3.2.3. Principios bésicos do suporte de vida e higiene
3.2.4. Espaco partilhado com outras actividades

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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3.2.5. Regras de circulagao
3.2.6. Sinalizacao de presenca
3.2.7. Ginasio

3.2.8. Tanque

3.2.9. Ergémetro

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever os riscos inerentes das ac¢oes
em terra

- Caracterizar os meios de defesa para os riscos possiveis
no meio onde a acc¢do se desenvolve

CRITERIOS DE EVIDENCIA

» Concebe a actividade promovendo a utilizacdo total e
eficaz dos recursos disponiveis para uma pratica segura

SUBUNIDADE 3.

33. Transporte do material
3.3.1. Do hangar para a dgua e no retorno

a. Orientacdo da embarcagao

. Disposicao dos remadores ao longo da embarcacao

b

c. Partes da embarcacao onde se agarra
d. Vozes de comando
e

. Fases de colocacdo da embarcacédo na dgua

i. Dos bragos para o ombro
ii. Do ombro para os joelhos
iii. Dosjoelhos para a dgua

3.3.2. Em atrelado de barcos

a. Pontos de apoio da embarcagao no atrelado

b. Aperto de carrinho e outro material que faga parte da embarcacao

c. Utilizacdo de apoios (V ou bercos) para melhorar a acomodacéo da embarcagdo

d. Zona de aperto das cintas ou elasticos
3.3.3. Espacos partilhados

a. Corredores de passagem para pessoas e embarcagoes

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Nomear as partes das embarcagdes por onde podem
ser agarradas para o transporte

- Definir a forma de transportar o material em seguranca

- Descrever o percurso e a forma como se vai do hangar
até a dgua

« Identificar os pontos de apoio da embarcacéo no atrelado

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Elabora a actividade promovendo a utilizacao total e eficaz
dos recursos disponiveis para uma pratica segura

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« TEORICA - Anélise e interpretacao de situacdes reais ocorridas no contexto do remo

PERFIL DO FORMADOR

TPTD de Remo Grau 2 ou superior

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

/I 6 ESPECIFICA
REMO
UNIDADE DE FORMACAO/
4. Pedagogia do remo
GRAU DE FORMAGAO_|
BUNIDAD ORA
4.1. INICIO DA PRATICA (GO-ROWING) 2h 1h/1h/0
4.2. EXERCICIOS DE APRENDIZAGEM 2h 1h/1h/0
4.3. PUBLICO ALVO 0h30 0h30/0/0
4.4. CONDUTAEETICA 0h30 0h30/0/0
Total 9

SUBUNIDADE 1.

ar.Inicio da pratica (go-rowing)

4.1.1.
4.1.2.
4.1.3.

4.1.4.
4.1.5.
4.1.6.
4.1.7.
4.1.8.
4.1.9.

Aprender os conceitos basicos do remo - arrumacédo do material; transporte de remos e da embarcacdo

A autonomia, execucdo das primeiras remadas

Executar habilidades basicas como a entrada na embarcacédo — colocacdo dos remos; ajuste do pau-de-voga;
técnica de entra e saida da embarcacdo (pega dos remos e onde colocar os pés)

Executar a remada base

Executar a remada base passando dos barcos individuais para os colectivos

Compreender o ritmo e equilibrio dos Circuitos aos Percursos

Controlo da embarcagao

Executar exercicios técnicos bésicos

Tempo motor

4.1.10. Compilacdo de exercicios da técnica da remada (movimentos e comandos), limpeza e arrumacédo do material

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Elaborar um percurso e um discurso que caracterize « Cria uma apresentacao que caracterize o clube, o plano
o clube, o plano de dgua, as regras de seguranca, o de agua, as regras de seguranca, o material a utilizar
material a utilizar, as regras de seguranca « Implementa o processo de iniciacao ao Remo (Go-Rowing)
- Caracterizar o processo de iniciacao para a embarcacdo | - Demonstra as rotinas das sessdes
- Descrever as rotinas de iniciagdo ao remo « Define 0 movimento da remada na sua execucao global
- Identificar e descrever o gesto técnico global e a sua e analitica
execucao analitica

SUBUNIDADE 2.

a2. Exercicios de aprendizagem

4.2.1.
4.2.2.
4.2.3.
4.2.4.

Apreciacao geral

Observar para escolher

Vozes de comando utilizadas nas manobras e nos exercicios
Exercicios de equilibrio na dagua

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

/I ; REMO
4.2.5. Exercicios de seguranca
4.2.6. Exercicios com movimentacdes variadas na embarcacdo
4.2.7. Aperfeicoamento individual

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Caracterizar as rotinas das sessdes - Elabora um percurso que caracterize as rotinas das sessdes

SUBUNIDADE 3.

3. PUblico alvo

4.3.1. Utilizadores do Clube
a. Atletas, pais, simpatizantes, amigos
b. Caracterizagdo de cada grupo, social, econémica e desportiva

4.3.2. Caracteristicas dos diferentes praticantes
a. Varios escaldes etarios, identificacdo dos varios escaldes etédrios existentes na FPR
b. Vérios niveis de aprendizagem, caracterizacdo dos grupos por niveis de aprendizagem, independentemente

daidade

¢. Grupos especiais, adaptagao de material ao ensino do remo

4.3.3. Exemplo fundamentado na elaboracdo de uma sesséo de treino

4.3.4. Utilizacdo de conta-vogas e cronometro, para medir o tempo dos exercicios e respeitar os hordrios, para
controlar a frequéncia cardiaca, para medir as performances, para controlar a cadéncia

4.3.5. Fase inicial, cativar a atencao, primeira relacdo com o atleta, apresentacao do treino, material a utilizar,
objectivos a ter, explicacdo sucinta do evoluir das vérias situacdes propostas, treinador deve utilizar um
quadro para se fazer compreender, para materializar o treino

4.3.6. Fase de aquecimento. Preparagao do organismo para as exigéncias fisicas, psicologicas e técnicas. Fase
em terra e na agua, o treinador deve utilizar um barco a motor por motivos de seguranca, para observar os
remadores, para poder observar de todos os angulos, para poder ver os remadores durante as explicagoes,
para estar proximo da acgao

4.3.7. Fase principal. Nesta fase o remador vai adaptar-se de forma a progredir nos exercicios propostos. Deve
existir por parte do remador uma disponibilidade psicoldgica, que permita a concentracdo no trabalho a
efectuar. O treinador deve utilizar um megafone, para que o remador consiga perceber tudo o que diz, para
ser compreendido quando afastado, para ser compreendido pelo remador a todo o instante

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Diagnosticar as caracteristicas da populacdo alvo que | - Organiza tarefas e actividades adequadas a populagdo
frequenta o clube e seus objectivos alvo

SUBUNIDADE 4.

s4.Conduta e ética

4.4.1.

Valores do remo

a. Desenvolvimento individual
b. Desporto para todas as idades
c. Responsabilidade ambiental

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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d. Respeito pelos outros
e. Espirito de equipa
4.4.2. Clube como forma de educacao
a. Educacéo para a cidadania
b. Formacdo de pessoas responsaveis
i. Auténomas
ii. Solidarias
iii. Exercem os seus direitos e deveres em didlogo e no respeito pelos outros

iv. Espirito democrético, pluralista, critico e criativo

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Adoptar comportamentos que transmitam os valores | - Implementa tarefas e actividades conducentes as boas praticas

do remo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Tedrica - Elaboracao de um percurso / circuito de remo

PERFIL DO FORMADOR TPTD de Remo Grau 2 ou superior ou licenciados na drea da E.F.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

5. Tecnica do remo

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

GRAU DE FORMAGAO_|
B DAD ORA
5.1. BIOMECANICA 0h30 0h30/0/0
5.2. ASFORGAS E O MOVIMENTO 0h30 0h30/0/0
5.3. DEFINIGAO DETECNICA 3h 1h/2h/0
5.4. COMPONENTES CRITICAS DA REMADA 3h 1h/2h/0

SUBUNIDADE 1.

s1. Biomecanica

5.1.1. Origem do movimento, velocidade, trajectéria

Total

5.1.2. AForca, o que é; aplicagdo da forca; aceleracéo; forca de contacto; forca a distancia; direcgao, sentido,

ponto de aplicacdo, intensidade
5.1.3. Asforcas aplicadas no remo

5.1.4. Forca a distancia (peso do barco), forca de contacto (pressao que o remador exerce sobre o carrinho, o seu

proprio peso, a pressao do remador sobre o pau-de-voga, a pressdo do remo sobre a forqueta, a pressao

da dgua sobre o casco do barco “Arquimedes’, a resisténcia realizada pela dgua ao avanco do barco, a

resisténcia exercida pelo vento sobre o barco e o remador)

5.1.5. Combinacéo de varias forcas; a resultante de duas ou mais forcas (armacao cldssica, armacao italiana)

5.1.6. Alavancas, o que é; a alavanca no remo; factores que influenciam uma alavanca no remo

5.1.7. OTrabalho, o que é, como se mede no remo
5.1.8. A Poténcia, o que é como se mede

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever e interpretar os conhecimentos adquiridos

- Identificar os conceitos no movimento do remo

- Explicar o tipo de forgcas em presenca

« Distinguir as forcas no movimento do remo e relaciona-las
entressi

- Nomear os pontos de aplicagao das forcas e a sua
resultante nos varios tipos de armacéao

- Enunciar o conceito de alavanca no remo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e relaciona as defesas com os gestos respetivos

- Caracteriza os diferentes posicionamentos em guarda a

utilizar, de acordo com os tipos de morfologia do pugilista

« Demonstra aptidao no ensino e treino do boxe

« Identifica os diferentes estilos de pugilistas e menciona
os gestos que melhor se adequam aos diferentes tipos de

pugilistas
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SUBUNIDADE 2.

s2.As forcas e o movimento

5.2.1.

5.2.2.

5.2.3.

5.2.4.

5.2.5.

Relagdo entre forcas e movimento

a. 12Lei de Newton

b. 22Lei de Newton

c. 32Leide Newton

Quantidade de Movimento

a. O que é quantidade de movimento

b. Quantidade de movimento no remo

c. Porgue se movimenta o barco

Energia cinética

a. O que éaenergia cinética

b. Como se exprime no remo

Como aumentar a massa de dgua mobilizada
a. Aumentar a massa de dgua mobilizada
b. Utilizar com eficiéncia a superficie da pa
c. Utilizagdo do movimento lateral da pa
As percas de velocidade

a. Oatrito do vento

b. O atrito da dgua

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever os conceitos de forca e movimento
« Relacionar for¢a e movimento
- Identificar os conceitos de for¢ca e movimento no remo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever os conceitos de forca e movimento
« Relacionar forca e movimento
« Identificar os conceitos de forca e movimento no remo

SUBUNIDADE 3.

s3. Definicao de técnica

5.3.1.
5.3.2.
5.3.3.

O que é a técnica
Tipo de movimento: ciclico ou continuo
Modelo técnico FISA
a. Fase de deslize
. Fase de propulsao

b
c. Fase de entrada na dgua
d. Fase de saida da dgua

e

. Execucao pratica do gesto da remada

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever o que é a técnica e relacionar o gesto técnico
com a performance

- Enumerar as fases de aprendizagem de uma técnica

- Executar o gesto da remada no 1X

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Aplica um conjunto de exercicios para a aprendizagem da
técnica

« Organiza exercicios para as varias fases da aprendizagem
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SUBUNIDADE 4.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

s.Componentes criticas da remada

5.4.1.

5.4.2.

5.4.3.

5.4.4.

5.4.5.

5.4.6.

5.4.7.

5.4.8.

5.4.9.

Pega do punho
a. Definicao
b. Referéncias
c. Realizacdo
Cruzamento
a. Definicao
b. Referéncias
c. Realizacdo
Ida a frente

a. Definicao
b. Referéncias
c. Realizacdo
Tomada de dgua
a. Definicao
b. Referéncias
c. Realizacdo
A propulsdo
a. Definicao
b. Referéncias
c. Realizacdo
O final

a. Definicao
b. Referéncias
c. Realizacdo
Oritmo

a. Definicao
b. Referéncias
c. Realizacdo
O conjunto

a. Definicao
b. Referéncias
c. Realizacdo

Execucdo pratica das varias componentes

a. Notanque, realizar cada uma destas componentes, dando evidéncia as componentes criticas de cada

uma delas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Caracterizar as formas das varias ac¢bes
- |dentificar os referenciais para uma boa realizacdo
- Utilizar as diversas componentes criticas num barco de

dois remadores

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Estabelece as regras de pegar nos punhos

« Implementa formas de demonstrar aimportancia de fazer
uma boa pega

- Organiza as diferentes fases da remada de acordo com as
necessidades técnicas de cada um
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« PRATICA - Observacéo e anélise do movimento de remada

PERFIL DO FORMADOR

conhecimento e experiéncia na modalidade

TPTD de Remo Grau 2 ou superior ou licenciado na area da E.F. ou Biomecanica com
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
23 ESPECIFICA
REMO
UNIDADE DE FORMAGAO /
6. Gestao de actividades
GRAU DE FORMAGAO_|
UNIorG ORA
6.1. ETAPAS DE DESENVOLVIMENTO 0h30 0h30/0/0
6.2. VIAS DE PRATICA 1h 1h/0/0
6.3. ORGANIZACAO DO TEMPO E ESPACOS 0h30 0h30/0/0

SUBUNIDADE 1.
s1. Etapas de desenvolvimento
6.1.1. Os estadios de desenvolvimento motor
a. O desenvolvimento motor nas raparigas
b. O desenvolvimento motor nos rapazes

Total

6.1.2. Asetapas de desenvolvimento das modalidades

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Distinguir as diferentes etapas de desenvolvimento
motor em rapazes e nas raparigas e na modalidade

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Nomeia a importancia de cada uma das etapas na

modalidade

SUBUNIDADE 2. .
62 \/ias de pratica
6.2.1. Diferentes vias de pratica desportiva
a. Desporto competicao
b. Desporto participacao
c. Desporto adaptado
6.2.2. Inicio Activo
6.2.3. Fundamental
6.2.4. Aprender a treinar

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar e implementar as diferentes componentes a
desenvolver em cada uma das etapas de desenvolvimento

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Implementa actividades/sessdes de acordo com

os diferentes grupos e diferentes estadios de

desenvolvimento
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

24 ESPEGFRE;@

SUBUNIDADE 3. ) N
63.0Organizacao do tempo e espacos
6.3.1. Caracterizacdo e avaliagcdo dos espacos desportivos
6.3.2. Frequéncia e duracdo das actividades
6.3.3. Capacidade de ocupacédo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Caracterizar as caracteristicas dos espacos e material a | - Organiza as actividades tendo em conta as caracteristicas
utilizar dos espacos
« Identificar as diferentes taxas de utilizacdo dos espacos | - Coordena eficazmente as sessdes tendo em conta a sua
frequéncia e duracéo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« TEORICA - realizagao de um plano de utilizacdo de espacos e actividades/exercicios que respeitem as etapas de
desenvolvimento

PERFIL DO FORMADOR TPTD de Remo Grau 2 ou superior
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
2 5 ESPECIFICA
REMO
UNIDADE DE FORMAQAO/
7. Treino do remo
GRAU DE FORMAGAO_|
NS ol
7.1. ANATOMIA DO REMO 1h 1h/0/0
7.2. PROCESSOS ENERGETICOS 1h 1h/0/0
7.3. OAPARAMETROS DE TREINO NO REMO 1h 1h/0/0
7.4. QUALIDADES FiSICAS NO REMO 2h 1h/1h/0
7.5. O CONTROLO DETREINO 1h 1h/0/0
7.6. QUADROS DE EXERCICIOS GERAIS 2h 0/2h/0
Total S

SUBUNIDADE 1.

712.Anatomia do remo

7.1.1. As partes do corpo humano utilizadas na remada, principais funcoes

a. Os extensores do tronco, Massa Comum, Grande Dorsal, sua importancia na postura e aceleracéo da

embarcacao

b. Os estabilizadores dos ombros, Trapézio, Romboide, Peitoral, sua importancia na transmissao de forca e

diminuigao das forcas negativas

c. Bracos, Biceps e Triceps, sua importancia na acelerac¢do final da embarcacéo e na colocagdo das méos

para a frente

d. Parede abdominal, Psoas maior e menor, lliaco, Quadrado Lombar, Obliquo, Transverso, sua importancia

na postura e na transmissao da forca

e. Pernas, Quadriceps femoral, Isquiotibiais, Gluteos, sua importancia na tomada do apoio e aceleracao

inicial da remada
7.1.2. O sistema nervoso

a. Movimentos induzidos pelo impulso nervoso, reflexos, condicionados, voluntarios, sua importancia na

coordenacdo motora e gesto técnico

7.1.3. Sistema cardiaco

a. Aimportancia do sistema circulatério na performance do remo, transporte de oxigénio para as células

7.1.4. Sistema respiratério

a. Os movimentos respiratorios, inspiracdo, expiracdo durante as diversas fases da remada

b. Adaptacao respiratéria ao exercicio, frequéncia, amplitude

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as partes do corpo e os diferentes sistemas
que o constituem e relacional com o remo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Demonstra a importancia de cada um dos sistemas na

modalidade
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
2 6 REMO
SUBUNIDADE 2. .
72. Processos energeéticos
7.2.1. Caracterizacdo do ponto de vista energético de uma regata de remo
a. Anaerdbio alactico, fase de largada
b. Anaerdbio lactico, fase inicial e fase final da regata
¢. Aerdbio, grande importancia na regata, cerca de 70% do esfor¢o da regata
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Enunciar os processos energéticos - Organiza actividades para utilizar cada um dos processos
« Relacionar os processos com a actividade do remo energéticos

- Classifica a sua importancia segundo as fases de
desenvolvimento da populagéo alvo

SUBUNIDADE 3.

73.0s parametros de treino no remo
7.3.1. Volume

a.
b.
C.

Tempo, duracdao de uma actividade
Distancia, quilémetros percorridos

Repeticdes, nimero de vezes que realizamos um exercicio

7.3.2. Intensidade

e.

a
b
C.
d

. Oqueé
. Unidades de tempo

Unidades de carga (kg ou com freio)

. Cadéncia por minuto, como a utilizamos para aumentar ou diminuir a intensidade

Frequéncia cardiaca, forma de relacionar a carga externa com os efeitos ao nivel interno

7.3.3. Recuperagao

a.
b.

C.

Completa ou incompleta
Activa ou passiva
Sua influéncia na intensidade da sessao de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Descrever cada um dos parametros de treino no remo « Caracteriza os exercicios segundo os critérios apresentados

- Distinguir cada um dos diferentes tipos de treino

SUBUNIDADE 4.

74.Qualidades fisicas no remo

7.4.1. Modelos de treino

a.

b.

C.

Aforca

Hidrofrenagem no barco, remar com meia equipa, remar com elastico de vérios diametros

Pesos livres, inicio da aprendizagem das técnicas de execugao dos seguintes exercicios: Puxada ao peito,
Remada deitada, Supino, Pequena remada, Agachamento (frontal e posterior), Peso Morto, Power-Clean,
Prensa, Péndulo e Levantamento Turco

. Peso do corpo

e. Avelocidade
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f. Emterra

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

g. No barco, remar a braco a maxima velocidade, Remar a tronco e braco a maxima velocidade, Remar

a meia calha a maxima velocidade, Largada em andamento, Variagdo para comprimentos mais curtos

em velocidade maxima
h. Aresisténcia

i. Métodos continuos. Utilizacao 1 (UT1) e Utilizacdo 2 (UT2), o que &, para que servem, formas de aplicagao

nos escaldes mais jovens

j. Métodos intermitentes, formas de aplicacdo no remo

k. A coordenacdo. O que &, a suaimportancia no remo, comprimento de remada, precisdo nos movimentos,

aprendizagem de novos gestos. Em terra e no barco

|. Desporto participagao
m. Desporto adaptado
7.4.2. Inicio Activo
7.4.3. Fundamental
7.4.4. Aprender a treinar

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Enunciar as qualidades fisicas e relaciona-las com a prética
doremo

- Descrever a forma de desenvolvimento das qualidades
fisicas no remo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Implementa processos de treino no Remo para as
diferentes qualidades fisicas

SUBUNIDADE 5. .
75.0 controlo de treino

7.5.1. Principios base

a. Programar tendo em conta o volume e a intensidade adaptada a idade do individuo e a sua capacidade

fisica

b. Treino profildtico como forma de recuperagao

7.5.2.

a. Controle da frequéncia cardiaca de manha

. Teste sub-maximo de 5’em ergémetro

Saber permanentemente o estado fisico dos atletas

b
c. Repeti¢des de distancias standard para avaliar os impactos do programa
d

. Observacdo do comportamento dos individuos apds as sessdes de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Relacionar o volume e intensidade de treino com o estado
de desenvolvimento dos praticantes

- Organizar diferentes sessdes de treino tendo em conta a
recuperacao entre sessdes de treino

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Estabelece tempos de recuperacdo entre as sessdes de
treino

- Identifica estados de fadiga nos seus atletas
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

28 ESPECIEIEC“né

SUBUNIDADE 6. o )
76.Quadros de exercicios gerais

7.6.1. Apresentacao de fichas de exercicios e circuitos gerais que podem ser utilizados como complemento do
treino do remo
a. Membros inferiores, sozinho e com companheiro
b. Tronco com e sem material, com e sem companheiro
c. Membros superiores com e sem material, com e sem companheiro

7.6.2. Apresentacao de fichas de exercicios de alongamentos especificos para o remo
a. Dos bracos
b. Do tronco
c. Dos membros inferiores

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Distinguir os termos que caracterizam o tipo de actividade | < Planeia sessdes de treino em terra

desenvolvida - Executa exercicios adaptados ao desenvolvimento do
- Organizar actividades para desenvolver as capacidades praticante

fisicas gerais no remo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« TEORICA - realizacdo de um teste relacionado com conceitos metodolégicos do treino e prescricao do exercicio

PERFIL DO FORMADOR TPTD de Remo Grau 2 ou superior ou licenciados em E.F. com experiéncia na modalidade
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UNIDADE DE FORMAGAO /

8. Regulamentos

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

GRAU DE FORMACAO_|
BUNIDAD ORA
8.1. FEDERACAO PORTUGUESA DE REMO Th 1h/0/0
8.2. REGULAMENTOS DE PROVAS 1h 1h/0/0

SUBUNIDADE 1.

Total

s1. Federacao Portuguesa de Remo

8.1.1. A suaformacao, estatutos
8.1.2. Os seus membros

8.1.3. Licencas passadas pela FPR
8.1.4. Organizacao territorial da FPR

8.1.5. Ofuncionamento da FPR e os seus 6rgaos descentralizados

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar a organizacao institucional da FPR
« Enunciar os tipos de licengas de praticante desportivo
e treinador que a FPR emite

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Elabora formas de comunicagcdo com os diferentes érgéos

e organismos da FPR

SUBUNIDADE 2.
s2. Regulamentos de provas

8.2.1. Regulamento Nacional de Regatas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Interpretar o cédigo Nacional de Regatas

« Organizar e planificar as actividades em funcao dos
regulamentos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Classifica as diversas classes

- Aplica os regulamentos na organizacao das actividades

- Planifica e organiza pequenos eventos

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« TEORICA - realizacdo de uma ficha sobre regulamentos, em formato de respostas multiplas

PERFIL DO FORMADOR TPTD de Remo Grau 2 ou superior ou licenciados em E.F. com experiéncia na modalidade
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

BO ESPECIiIEC“né

UNIDADE DE FORMACAO/
9. Remo para populacoes especiais

GRAU DE FORMAGAO_ |

B DJA\D, ORA
9.1. CLASSIFICACAO DAS CATEGORIAS 0h30 0h30/0/0
9.2. CLASSIFICACAO DOS ATLETAS SEGUNDO A LESAO 0h30 0h30/0/0
9.3. AFINACOES DOS BARCOS ADAPTADOS 1h 1h/0/0
Total

SUBUNIDADE 1.
o.1. Classificacao das categorias
9.1.1. PR1 (Bragos e ombros)
a. Caracteristicas técnicas
b. Sequéncia de movimentos
9.1.2. PR2(Tronco e bragos)
a. Caracteristicas técnicas
b. Sequéncia de movimentos
9.1.3. PR3 (Pernas, tronco e bragos)
a. Caracteristicas técnicas
b. Sequéncia de movimentos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar as diferentes categorias - Elabora tabela de classificacdo dos diferentes grupos
« Organizar os grupos por tipo de embarcacao - Usa as embarca¢des adaptadas ao tipo de deficiéncia

« Distinguir os diferentes tipos de barcos

SUBUNIDADE 2.
92.Classificacao dos atletas segundo a lesao

9.2.1. PR1 (Paralisia cerebral de classe 4, lesdo completa D12 ou lesao incompleta D10)
a. Caracteristicas da lesdo
b. Implicagdes na realizacdo dos movimentos
c. Adaptacdes técnicas

9.2.2. PR2 (Amputacao bilateral ao nivel do joelho ou atrofia dos quadriceps, combinacdo das precedentes,
lesdo incompleta de L1, lesdo completa de L3)
a. Caracteristicas da lesdo
b. Implicagbes na realizagdo dos movimentos
c. Adaptacdes técnicas

9.2.3. PR3 (Les6es por amputacao de pés, dedos, visdo)
a. Caracteristicas da lesdo
b. Implicagbes na realizagdo dos movimentos
c. Adaptacodes técnicas
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

9.2.4. Testes de classificacao funcional FISA (Squat Test, Long Sit Test, Teste no ergdmetro de remo, Teste no barco

a. Caracterizacao dos testes
b. Como se realizam os testes

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Relacionar o tipo de lesdo com a embarcacgéo e o tipo
de movimento que pode realizar o individuo
- Diagnosticar e aplicar os diversos testes de classificacdo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Organiza os individuos por grupos e usa as embarcagdes
apropriadas

- Planifica a realizacdo de testes

- Demonstra o movimento a realizar em cada um dos testes

SUBUNIDADE 3.

o3. Afinacoes dos barcos adaptados

9.3.1.
Altura de borda
Entre-eixo
Posicdo da cadeira
. Pau-de-voga

P an oo

Comprimento dos remos
f. Alavanca interna e cruzamento
9.3.2. Adaptacg0es para cada tipo de barco
a. Barcos individuais
b. Barcos de dois
c. Barcos de quatro

Medidas em funcédo dos individuos e da deficiéncia

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Diferenciar as medidas nos diferentes tipos de barcos
« Adaptar o barco ao individuo
- Organizar os processos para afinar o barco

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Emprega as medidas em funcédo dos individuos
- Promove a afinacao e a sua manutencdo nas embarcagoes

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« TEORICA - realizacdo de uma ficha em formato de respostas multiplas

PERFIL DO FORMADOR

TPTD de Remo Grau 2 ou superior ou Licenciados em E.F. ou Medicina com experiéncia
na modalidade ou fisioterapeutas

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

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

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

pelos candidatos

1. Saber nadar de forma auténoma, uma distancia minima de 50 metros (verificacdo deste pré-requisito é da
responsabilidade da entidade formadora);
2. Possuir carta de embarcacédo de recreio ou superior (majorativo)

2. Condicoes Logisticas para a Realizacao do Curso de Treinadores

INSTALACOES

o Centro Nautico de Alto Rendimento de
Montemor-o-Velho ou Posto nautico
de clube que possua um minimo de 1
ergémetro por cada dois formandos,
embarcagdes de remo (1X e 2X) na razéo
de 1 barco por cada dois formandos.

o Sala/ Auditério com drea minima por
formando de 2 m?

o Barcos de remo (1X e 2X) e respectivos
remos na razdo de 1 barco por cada dois
formandos

o Equipamento de afinagéo de barcos (cha-
ve 10/13, fita métrica, fio prumo, régua de
alturas, chave 17, 19 e 22) para cada barco

o Computador e projetor ou quadro interac-
tivo

EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS OUTRAS

o Embarcacéo de recreio

o Megafone

o Camara de filmar ou outro meio capaz de
recolha de imagem

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 organizacgao, as normas de funcionamento e as indicacdes de avaliacdo a seguir na sua organizagao.

Requlamento de Estagios

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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