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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
Ll_ ESPECIFICA

CANOAGEM Aguas Lisas

» Preambulo
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
5 ESPECIFICA

CANOAGEM Aguas Lisas

» Preambulo

Os referenciais de formacao especifica visam caraterizar a segunda componente de formagao 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.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CANOAGEM Aguas Lisas

5 Unidades de
Formacao
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
7 ESPECIFICA

CANOAGEM Aguas Lisas

Unidades de Formacao e Cargas Horarias Grau |l
1. DESENVOLVIMENTO DO ATLETA A LONGO PRAZO (DALP) 75

2. PERIODIZAGAO E TREINO DAS CAPACIDADES FiSICAS NA CANOAGEM 15

3. MATERIAL 1

4. RECURSOS/FERRAMENTAS DE TREINO E AVALIAGAO TECNICA 75

5. HIDRODINAMICA 1

6. TECNICA DE KAYAK 75

7. TECNICA DE CANOA 7,5

8. AVALIACAO E CONTROLO DO TREINO 55

9. CANOAGEM PARA PESSOA COM DEFICIENCIA 75

Total m
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
8 ESPECIFICA
CANOAGEM Aguas Lisas
UNIDADE DE FORMAGAO /
1. Desenvolvimento do atleta
a longo prazo (DALP)
GRAU DE FORMAGAO_ I
BUNIDAD OR
1.1. ANALISE GERAL DO DALP PARA AS AGUAS LISAS 2h30 2h30/0
1.2. FATORES DETERMINANTES DO RENDIMENTO DESPORTIVO EM CANOAGEM 2h30 2h30/0
1.3. SELEGAO E IDENTIFICAGAO DE TALENTOS 2h30 2h30/0
Total 0

SUBUNIDADE 1.

11. Andlise geral do DALP para as Aguas Lisas

1.1.1. Andlise do Modelo Geral:
a. Etapas de Desenvolvimento

b. Fundamentos e aplicacdo do Modelo DALP

c. Justificacdo e aplicagao pratica do Modelo DALP
1.1.2. Etapas do Modelo DALP (etapas Ill, IV eV do Modelo DALP (Etapa | e Il - Grau |):

a. Objetivos Gerais

b. Objetivos Especificos

c. Contetdos

d. Cargas de treino Especificas e Gerais

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Perspetivar e planear o treino de acordo com o modelo
de DALP proposto

- Diferenciar op¢des de planeamento no treino nos
escaldées mais jovens e dos escaldes mais velhos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

» Adota uma posicao clara quando a necessidade do
planeamento a longo prazo

- Distingue e relaciona as varias etapas de formagao do
atleta a longo prazo

- Relaciona os objetivos gerais e especificos das etapas de
formacgédo com os conteudos e cargas de treino

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

- Elaboracéo de trabalhos escritos sobre temas e matérias abordadas

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CANOAGEM Aguas Lisas

12. Fatores determinantes do rendimento desportivo em canoagem

1.2.1.
a. Caracterizacdo do canoista de elite
b. Caracteristicas Psicoldgicas
c. Capacidades Motoras
d. Perfil Antropométrico

Caracteristicas e Habilidades determinantes no sucesso desportivo na Canoagem:

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever as carateristicas e habilidades fundamentais
para o sucesso desportivo na canoagem

- Identificar as carateristicas psicoldgicas, fisicas e
morfoldgicas do canoista de elite

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as carateristicas e habilidades fundamentais
para o sucesso desportivo na canoagem

- Reconhece as carateristicas fisicas e morfologicas do
atleta de elite

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

SUBUNIDADE 3.

13.Selecao e identificacao de talentos

1.3.1. O processo de identificacdo de talentos

1.3.2. Fatores preditores do talento desportivo
1.3.3. Identificacdo do jovem talento em Canoagem
1.3.4.

Beneficios e riscos do processo de identificacdo de talentos

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Reconhecer a importancia do processo de identificacao

do talento desportivo

- |dentificar os fatores preditores do talento desportivo na

canoagem

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica a importancia do processo de identificacdo do
talento desportivo

- Identifica os fatores preditores do talento desportivo
na canoagem e os riscos e beneficios relacionados com
essa avaliacdo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

PERFIL DO FORMADOR

« Titular de TPTD de Canoagem de grau ll

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

2. Periodizacao e treino das capacidades
fisicas na canoagem

GRAU DE FORMAGAO_ I

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CANOAGEM Aguas Lisas

BUNIDAD OR
2.1. A PERIODIZACAO DO TREINO NA CANOAGEM 5h 3h/2h
2.2. OTREINO DA FORCA 3h 2h/1h
2.3. OTREINO DA VELOCIDADE 3h30 3h/0h30
2.4. OTREINO DA RESISTENCIA 3h30 3h/0h30

SUBUNIDADE 1. . . - .
21. A periodizacao do treino na Canoagem

2.1.1. Periodizagdo do Treino Especifico, Especial e Geral

Total

a. Treino das capacidades fisicas motoras especificas

b. Treino de Resisténcia cardiovascular geral

c. Treino de Flexibilidade

2.1.2. Periodizacdo do Treino nos Escaldes de formagéo (Cadetes e Juniores)

a. Anadlise de exemplos de periodizagdes anuais

b. Cargas de Treino recomendadas nos escaldes de formacdo

2.1.3. Periodizacdo do Treino nos Escaldes de rendimento (S23 e Sen.)

a. Andlise de exemplos de periodiza¢cdes anuais

b. Cargas de Treino recomendadas nos escalées de rendimento

c. Periodizagdo Plurianual

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Planificar uma época desportiva adaptada a realidade

em que enquadra

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Distingue os principios da periodizacdo do treino dos

escaldes mais jovens dos escaldes mais velhos

- Planifica uma época desportiva para os diferentes esca-

|6es

- Planifica o treino geral e especial em paralelo com o

treino especifico

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

» Questionamento oral e/ou escrito
- Elaboracdo de uma periodizacao anual, adaptada aos meios que cada formando dispde

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

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CANOAGEM Aguas Lisas

22.0 treino da forca

2.2.1. Periodizacdo do Treino de Forca nos Escalées de formacao (Cad e Jun)
2.2.2. Periodizagdo do Treino de Forca nos Escalées de rendimento (523 e Sen)
2.2.3. Otreino das diferentes formas de manifestacdo da forca em contexto especifico
2.2.4. Métodos e Meios de treino de forca especificos tradicionais
2.2.5. Novas tendéncias dos meios de treino de forca especificos
2.2.6. Diferenciacdo do Treino de Forca para diferentes distancias de competicdo (200, 500 e 1000m)
2.2.7. Otreino de forca na prevencao das tenopatias do canoista
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planificar o treino de forca ao longo das diferentes fases | « Seleciona os Métodos e Meios de Treino de Forgca mais
da época desportiva indicados ao longo da época

« Aplicar os diferentes métodos e meios de treino de forca

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

» Questionamento oral e/ou escrito
- Elaboracéo de trabalhos escritos sobre temas e matérias abordadas

SUBUNIDADE 3.

23.0 treino da velocidade

2.3.1. Asdiferentes formas de manifestacdo da velocidade na Canoagem.
2.3.2. Métodos e meios de treino da velocidade especificos
a. Velocidade de deslocamento
b. Velocidade de reacdo
c. Frequéncia vs amplitude de pagaiada
2.3.3. Periodizacdo do Treino de Velocidade nos Escaldes de formacéo (Cad e Jun)
2.3.4. Periodizacdo do Treino de Velocidade nos Escaldes de rendimento (523 e Sen)
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Planificar o treino de velocidade ao longo das diferentes | - Seleciona os Métodos e Meios de Treino da velocidade
fases da época desportiva mais indicados ao longo da época

- Aplicar os diferentes métodos e meios de treino da
velocidade

- Diferenciar os objetivos do treino de velocidade nos
escaldes de formacao e de rendimento

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito
« Elaboracdo de trabalhos escritos sobre temas e matérias abordadas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 4.

24.0 treino da resisténcia

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CANOAGEM Aguas Lisas

2.4.1. Métodos e meios de treino da resisténcia especificos

2.4.2. Caracterizacdo das necessidades energéticas das provas de velocidade

1000m
500m
200m

2.4.3. Periodizagcdo do Treino de Resisténcia nos Escaldes de formacao (Cadetes e Juniores)

2.4.4. Periodizacdo do Treino de Resisténcia nos Escaldes de rendimento (523 e Sen)

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Planificar o treino de resisténcia ao longo das diferen-
tes fases da época desportiva

- Aplicar os diferentes métodos e meios de treino de
resisténcia

- Diferenciar os objetivos do treino de resisténcia nos
escalées de formacao e de rendimento

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Seleciona os Métodos e Meios de Treino da resisténcia
mais indicados ao longo da época

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

PERFIL DO FORMADOR « Titular de TPTD de Canoagem de grau |l

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 3 ESPECIFICA
CANOAGEM Aguas Lisas

UNIDADE DE FORMAGAO /

3. Material

GRAU DE FORMAGAO_ I

B DAD ORA
3.1. SELECAO DO MATERIAL NO KAYAK 0h30 0h30/0
3.2. SELECAO DO MATERIAL NA CANOA 0h30 0h30/0
Total

SUBUNIDADE 1. N
3a.Selecao do material no kayak

3.1.1. Finca-pés
a. O uso de contra finca-pés (foot strap) nos escaldes de formacao

3.1.2. Banco

3.1.3. Pagaia
a. Seleccdo do tamanho e modelo da pagaia nos escalées de formagao
b. Seleccdo do tamanho e modelo da pagaia nos escaldes de rendimento
c. Novas tendéncias

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Selecionar e ajustar o material para as diferentes etapas | - Ajusta o tamanho e angulo uma pagaia de kayak e
de aprendizagem canoa

- Distingue e seleciona as pés ideais para os diferentes
escaldes

- Identifica as diferentes opcdes de acessorios para kayak
e canoa (finca-pés, contra finca-pés, banco, taco)

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 4 ESPECIFICA
CANOAGEM Aguas Lisas

SUBUNIDADE 2. N _
32.Selecao do material na canoa
3.2.1. Taco
3.2.2. Pagaia
a. Seleccdo do tamanho e modelo da pagaia nos escalées de formagao
b. Selec¢ao do tamanho e modelo da pagaia nos escalées de rendimento
c. Novas tendéncias

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Selecionar e ajustar o material para as diferentes etapas | - Ajusta o tamanho e angulo uma pagaia de kayak e canoa
de aprendizagem - Distingue e seleciona as pds ideais para os diferentes
escaldes

- Identifica as diferentes op¢des de acessorios para kayak
e canoa (finca-pés, contra finca-pés, banco, taco)

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

- Titular de TPTD de Canoagem de grau |l

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

1. Recursos/Ferramentas de Treino e
Avaliacao Técnica

GRAU DE FORMAGAO_ I

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CANOAGEM Aguas Lisas

3 DJAD, ORA
4.1. MEDIDORES DE INTENSIDADE 1h30 1h30/0
4.2. OBSERVACAO E CORRECAO TECNICA 4h 2h/2h
43. SOFTWARE AUXILIAR 2h Th/1h
Total 0

SUBUNIDADE 1.

41. Medidores de intensidade

4.1.1.

4.1.3.

4.1.5.

Medidores de velocidade

a. GPS

b. SpeedCoach

c. Software de anélise associado
Cardiofrequencimetros

a. Software de andlise associado
Medidores de Frequéncia de Pagaiada
a. Com feedback direto para o atleta
b. Com feedback direto para o treinador
c. Software de andlise associado
Medidores de poténcia de pagaiada
a. Software de anélise associado
Novas tendéncias

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Perspetivar a relacdo entre diferentes parametros exter-

nos e internos com a intensidade de exercicio

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Relaciona parametros externos e internos com a intensi-

dade de exercicio

- Reconhece o fundamento do recurso a medidores de

intensidade

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito
- Elaboracédo de trabalho(s) escrito(s), sobre temas e matérias abordadas

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CANOAGEM Aguas Lisas

a2.0bservacao e correcao técnica

4.2.1. Aprender a observar

4.2.2. Recolha e andlise de video vs fichas de observacao

4.2.3. Software de andlise Video
a. Recolha de imagens e andlise
b. Visualizacdo em slow motion
c. Visualizagao frame a frame
d. Software de analise biomecanica

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Adotar os procedimentos corretos na observacéo e cor-
recao técnica de atletas

- Interagir com diferentes softwares que podem auxiliar a
andlise técnica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve os procedimentos a seguir na observacao e
correcao de atletas

- Organiza e sistematiza o processo de observacao e cor-
recao técnica

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito
- Interacdo e exercitacao pratica com o software abordado

SUBUNIDADE 3.
a3.Software auxiliar
4.3.1. O uso do Microsoft Excel na periodizacdo do treino
4.3.2. Softwares especificos de periodizacao e quantificacdo do treino

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Interagir com diferentes softwares que podem facilitar e | - Executa determinadas tarefas com recurso a Software
auxiliar algumas das fungées do Treinador deTreino

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito
- Interacdo e exercitacdo pratica com o software abordado

PERFIL DO FORMADOR « Titular de TPTD de Canoagem de grau |l

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

5. Hidrodinamica

GRAU DE FORMAGAO_ I

5.1. A ESPECIFICIDADE DO MEIO AQUATICO

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA
CANOAGEM Aguas Lisas

1h 1h/0

SUBUNIDADE 1.

Total

sa. A especificidade do meio aquatico

5.1.1. Conceitos gerais hidrodinamicos

5.1.2. O Conceitos de Arrasto aplicada a Canoagem

5.1.3. O Conceitos de propulsédo aplicada a Canoagem

5.1.4. Implicagdes praticas para o treino

5.1.5. Ferramentas e software de analise da hidrodinamica e do comportamento do/a Kayak/canoa no meio

aqudtico

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Perspetivar e relacionar varios conceitos hidrodinamicos
com a navegacao em kayak e Canoa

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Emprega principios hidrodindmicos na compreenséo da
Técnica de pagaiada

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

PERFIL DO FORMADOR « Titular de TPTD de Canoagem de graul |l

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

COMPONENTE
/I 8 ESPECIFICA
CANOAGEM Aguas Lisas
UNIDADE DE FORMACAO/
6. 1ecnica de pagaiada em kayak
GRAU DE FORMACAO_ |
B DAD ORA
6.1. TECNICA DE PAGAIADA EM KAYAK 5h30 4h/1h30
6.2. MODELO TECNICO DE KAYAK 1h 1h/0
6.3. EMBARCAGOES DE EQUIPA EM KAYAK 1h 0h30/0h30
Total 0

SUBUNIDADE 1.

s1. Te€cnica de Pagaiada em kayak

6.1.1. Analise das fases da pagaiada
6.1.2. Selecao e escolha de um modelo técnico
6.1.3. Aspetos chave para uma pagaiada eficaz
a. Aplicacéao de forca
b. Transmissao de forca
c. Ritmo e fluidez
d. Amplitude
e. Hidrodinamica do kayak
6.1.4. Erros mais frequentes
a. Naaplicagao de forca
b. Na transmissao de forca
6.1.5. Ainfluéncia do tipo e tamanho da pagaia
6.1.6. Exercicios Técnicos em Seco
6.1.7. Exercicios Técnicos na Agua
6.1.8. Prioridades técnicas nos escaldes de formacao
6.1.9. Prioridades técnicas nos escaldes de rendimento
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever a técnica de pagaiada com pormenor, tendo
por base um modelo

- Identificar os erros mais comuns

- Selecionar exercicios de correcao técnica adaptados a
diferentes situagdes

« Relaciona as vérias fases da pagaiada
» Promove exercicios de correcdo adaptados
« Aplica fichas de correcao de forma rapida e eficaz

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

- Elaboracéo de trabalhos escritos sobre temas e matérias abordadas
- Visualizacdo e andlise de videos de exercicios técnicos e videos didaticos

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

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CANOAGEM Aguas Lisas
SUBUNIDADE 2. _
s2. Modelo técnico de kayak
6.2.1. Conceitos Gerais
6.2.2. Comparacdo das diferentes escolas mais conceituadas
a. Modelo técnico Hungaro
b. Modelo técnico Alemao
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
» Reconhecer a existéncia de varios modelos técnicos - ldentifica as diferencas entre alguns modelos técnicos

- Diferenciar os diferentes modelos técnicos de algumas
das escolas mais conceituadas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

SUBUNIDADE 3.

63. Embarcacoes de equipa em kayak

6.3.1. Especificidades técnicas das embarcacoes de equipa
6.3.2. Caracterizacdo técnica e morfoldgica dos atletas com maior sucesso nas embarcacgdes de equipa em kayak
6.3.3. Aspetos chave para o sucesso
6.3.4. Alntegracdo no treino de embarcacdes de equipa no microciclo de treino
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Diagnosticar aspetos chave no sucesso de uma embar- | « Identifica aspetos no sucesso de uma embarcacao de
cacao de equipa equipa

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Visualizacdo e andlise de videos de embarcacdes de equipa
- Questionamento oral e/ou escrito

PERFIL DO FORMADOR - Titular de TPTD de Canoagem de grau |l
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ZO ESPECIFICA
CANOAGEM Aguas Lisas
UNIDADE DE FORMAGAO /
Técnica d lad
GRAU DE FORMAGAO_ I
BUNIDAD ORA
7.1. TECNICA DE PAGAIADA EM CANOA 5h30 4h/1h30
7.2. MODELO TECNICO DE CANOA 1h 1h/0
7.3. EMBARCAGOES DE EQUIPA EM CANOA 1h 0h30/0h30
Total 0
SUBUNIDADE 1. . )
7a. Tecnica de Pagaiada em canoa
7.1.1. Analise das fases da pagaiada
6.1.2. Selecao e escolha de um modelo técnico
6.1.3. Aspetos chave para uma pagaiada eficaz
a. Aplicacédo de forca
b. Transmissao de forca
c. Ritmo e fluidez
d. Amplitude
e. Hidrodinamica da canoa
6.1.4. Erros mais frequentes
a. Naaplicagao de forca
b. Na transmissao de forca
6.1.5. Ainfluéncia do tipo e tamanho da pagaia
6.1.6. Exercicios Técnicos em Seco
6.1.7. Exercicios Técnicos na Agua
6.1.8. Prioridades técnicas nos escaldes de formacao
6.1.9. Prioridades técnicas nos escaldes de rendimento
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Descrever a técnica de pagaiada com pormenor « Relaciona as vérias fases da pagaiada
- Identificar os erros mais comuns » Promove exercicios de correcdo adaptados
- Selecionar exercicios de correcdo técnica adaptados a « Aplica fichas de correcao de forma rapida e eficaz

diferentes situagdes
- Recorrer a andlise de video e fichas de correcédo sempre
que necessario

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

- Elaboracdo de trabalhos escritos sobre temas e matérias abordadas

- Visualizacao e analise de videos de exercicios técnicos e videos didaticos

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

COMPONENTE
Z/I ESPECIFICA
CANOAGEM Aguas Lisas

SUBUNIDADE 2.
72. Modelo técnico de canoa
7.2.1. Comparac¢ao dos modelos técnicos das escolas mais conceituadas
a. Modelo técnico Hungaro
b. Modelo técnico Alemao

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

+ Reconhecer a existéncia de varios modelos técnicos - Identifica as diferencas entre alguns modelos técnicos
- Diferenciar os diferentes modelos técnicos de algumas
das escolas mais conceituadas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

SUBUNIDADE 3. N _
23. Embarcacoes de equipa em canoa
7.3.1. Especificidades técnicas das embarcagdes de equipa
7.3.2. Caracterizacao técnica e morfoldgica dos atletas com maior sucesso nas embarcagoes de equipa em canoa
7.3.3. aspetos chave para o sucesso
7.3.4. Alntegracdo no treino de embarcagdes de equipa no microciclo de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Diagnosticar aspetos chave no sucesso de uma embar- | « Identifica aspetos no sucesso de uma embarcacdo de
cacdo de equipa equipa

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Visualizacdo e andlise de videos de embarcacdes de equipa
» Questionamento oral e/ou escrito

PERFIL DO FORMADOR - Titular de TPTD de Canoagem de grau I
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
22 ESPECIFICA
CANOAGEM Aguas Lisas
UNIDADE DE FORMACI\O/
8. Avaliacao e controlo do treino
GRAU DE FORMAGAO_ I
B DAD ORA
8.1. CONCEITOS GERAIS 2h 2h/0
8.2. TESTES DE LABORATORIO VS TESTES DE TERRENO 2h 2h/0
8.3. CONTROLO BIOQUIMICO 1h 1h/0
8.4. MOMENTOS COMPETITIVOS E PRE-COMPETITIVOS 0h30 0h30/0
Total 0

SUBUNIDADE 1.

s.1.Conceitos gerais

8.1.1. Enquadramento

8.1.2. Controlo e avaliacdo das capacidades motoras
a. Avaliacdo da Forca na Canoagem
b. Avaliacdo da Resisténcia na canoagem
c. Avaliacdo da Velocidade

8.1.3. Planificagdo dos controlos de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Perspetivar as necessidades do Controlo do treino ao

longo da época controlo de treino

- Planificar momentos de avaliagdo do processo de treino
adaptados as necessidades e exigéncias individuais

processo de treino

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Identifica a necessidade e pertinéncia da avaliacéo e

- Classifica testes de avaliagao e controlo de treino
- Planifica momentos de avaliagdo paralelamente ao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito
- Elaboracdo de trabalhos escritos sobre temas e matérias abordadas

SUBUNIDADE 2.

s.2. lestes de laboratorio vs testes de terreno

8.2.1. Vantagens

8.2.2. Desvantagens

8.2.3. Protocolos

8.2.4. Exemplos especificos da canoagem
a. Avaliacdo do VO2 maximo
b. Avaliacao do limiar anaerébio

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

COMPONENTE
23 ESPECIFICA
CANOAGEM Aguas Lisas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Relacionar a necessidade de realizacdo de testes de terre- | - Identifica as vantagens e desvantagens dos testes de
no/laboratério com as suas vantagens e desvantagens terreno/laboratério

« Reconhece e as limitagdes dos testes de terreno/laboratério

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

SUBUNIDADE 3.
g3. Controlo bioguimico
8.3.1. Anadlises Sanguineas
8.3.2. Indicadores de resposta aguda
8.3.3. Indicadores de resposta cronica
8.3.4. Implicacdes praticas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Distinguir as diferentes valéncias da avaliacdo e controlo de | « Identifica as varias valéncias da avaliacdo e controlo de
treino treino

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

SUBUNIDADE 4.
s4. Momentos competitivos e pré-competitivos
8.4.1. Controlo e avaliacdo das capacidades motoras em periodos competitivos
a. Avaliacdo da Forca na Canoagem
b. Avaliacdo da Resisténcia na canoagem
8.4.2. Avaliacdo e interpretacdo da performance competitiva

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Interpretar os momentos competitivos como os grandes - Identifica os momentos competitivos como os grandes
momentos de avaliacdo do processo de treino momentos de avaliacdo do processo de treino

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

« Titular de TPTD de Canoagem de grau |l
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

2 4 ESPECIFICA
CANOAGEM Aguas Lisas

UNIDADE DE FORMAGAO /

o. Canoagem para pessoas com deficiéncia

GRAU DE FORMAGAO_ I

B DAD ORA
9.1. INTEGRAGAO E INCLUSAO 2h 2h/0
9.2. PERFIL FUNCIONAL 2h 2h/0
8.3. GESTAO DA PRATICA 3h30 1h/2h30
Total 0

SUBUNIDADE 1. N ) N
o.1. Integracao e inclusao
9.1.1. Potenciar a canoagem como forma de integracao e inclusao (casos praticos)
9.1.2. Capacitar a pessoa com deficiéncia através da pratica da canoagem (casos praticos)
9.1.3. Recurso a materiais e adaptacoes através da ortoprotesia

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Identificar as formas de potenciar a canoagem como » Reconhece e Canoagem como meio de incluséo
promotor de integracdo - Analisa resultados e casos praticos, propondo ideias e

- Identificar as ferramentas para capacitar de pessoas com | ferramentas no processo ensino-aprendizagem
deficiéncia através da pratica - Identifica materiais e necessidades orto protésicas basicas

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Elaboracdo de tarefas e/ou trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando algum grau de pesquisa
» Questionamento oral e/ou escrito oral/ escrito

SUBUNIDADE 2.
9.2. Perfil funcional
9.2.1. Areas de deficiéncia e patologias, e avaliacido do perfil funcional
9.2.2. Taxonomia e diferenciacao das areas de deficiéncia
9.2.3. C(lassificacao e avaliagdo médica, funcional e técnica

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar as diferentes dreas de e patologias de deficién- | - Distingue as dreas: motora, cognitiva, auditiva, visual e
cia; bem como a classificacao e avaliacdo médica, funcio- paralisia cerebral; identifica algumas patologias (paraple-
nal e técnica das mesmas gias, sindrome de Down, entre outros...)

- Avalia superficialmente limitagoes e capacidades do prati-
cante, identificando com as diferentes areas da deficiéncia

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Elaboracao de tarefas e/ou trabalhos sujeitos a temas previamente definidos implicando algum grau de pesquisa
- Questionamento oral e/ou escrito oral/ escrito

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

COMPONENTE
25 ESPECIFICA
CANOAGEM Aguas Lisas

SUBUNIDADE 3. N .
93. Gestao da pratica
9.3.1. Planeamento de atividades e dinamizacdo de um programa de sensibilizacao
9.3.2. Aspetos técnicos na abordagem inicial a pratica
9.3.3. Conducdo da sessdo pratica e gestdo do grupo no processo de integracao
9.3.4. Realizacdo de uma atividade de iniciacdo a modalidade em contexto préatico, com um grupo de
individuos portadores de diferentes tipos de deficiéncia (fisica, visual e mental)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planear a organizagao, dinamizacdo e controlo de uma « Planeia e gere os vérios recursos numa atividade em
atividade envolvendo um grupo de participantes com contexto pratico, gerindo a relagao com os participantes e
deficiéncia com os restantes técnicos, apresentando autonomia

« Realizar o contato inicial e preparacao de uma atividade, | - Reconhece e atua na sessdo e no processo de integracédo
com a transmissao dos aspetos técnicos dos participantes, na atividade e no grupo

- Efetua uma abordagem inicial e preparar uma atividade
de sensibilizacao (atividade padrao - check list);

- Identifica como devem ser geridos e transmitidos
conhecimentos técnicos.

FORMAS DE AVALIACi\O RECOMENDADAS

« Elaboragado de um plano de acéo referente a atividade a desenvolver
« Elaboracao de um relatério, referente a atividade a desenvolver

« Condugao de uma atividade de iniciacéo ou sensibilizacdo

PERFIL DO FORMADOR « Titular de TPTD de Canoagem de grau Il
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CANOAGEM Aguas Lisas

- Organizacao
da Formacao
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CANOAGEM Aguas Lisas

2/

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

Realizar percurso de 500 metros em K1 ou C1 de competicao (largura maxima da embarcacdo 50 cm e 520 de
comprimento), respeitando os tempos minimos definidos:

Kayak Homens — 2'45" / Kayak Mulheres - 3'10”

Canoa Homens - 3’/ Canoa Mulheres - 3'25"

2. Condicoes logisticas para a realizacao da prova pratica de
acesso ao Curso de Treinadores

INSTALACOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS OUTRAS

o Para as sessoes tedricas é necessaria uma o Nas sessOes teoricas deve ser disponibiliza- | e Para algumas sessdes caso seja possivel,

sala, se possivel em formato auditério, com
capacidade minima de 30 pessoas.

Para as sessdes praticas é necessaria a utili-
zagdo de umas instalacdes desportivas com:
hangar, 2 balnearios, plataforma ou rampa
de entrada e saida da agua.

O plano de dgua deve ser adequado a
pratica da especialidade, com dguas calmas
e sem correntes.

do um projetor de video com som.

Os instrumentos pedagdgicos como as
fichas de trabalho serdo da responsabilida-
de da entidade formadora, com recurso aos
seus equipamentos.

Nas sessOes praticas sera necessario forne-
cer o material especifico para treino: canoas
e/ou kayaks, pagaias.

pode-se recorrer a participacdo de atletas
de idades compreendidas entre os 10 e os
16 anos para as sessoes praticas.

o Como alternativa os formandos podem
desempenhar a funcéo de atletas.

3. Estagios

O Estagio do Cursos de Treinadores de Grau | e Il, deve reger-se por este regulamento, que contém o conjunto de
regras de organizagao, 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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