iOGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

FICHA RESUMO

REFERENCIAIS DE FORMACAO ESPECIFICA
Entidade proponente FEDERACAO PORTUGUESA DE GOLFE Curso de Treinadores de GOLFE Grau 2

Requisitos especificos de acesso
ao Curso de Treinadores a

cumprir pelos candidatos e Handicap inferior a 6,0 ou a frequentar a licenciatura na area de desporto com handicap inferior a 9,0

Pré-Requisitos:

Carga Horaria Total 68

Carga Hordria

Unidades de Formagao Componente Componente  Componente
Tedrica Pratica Tedrico-Pratica Total de Horas

1. CONCEITOS BASICOS DE GOLFE Il 4 0 0 4
2. REGULAMENTOS DE GOLFE Il 2 0 4 6
3. METODOLOGIA DO TREINO DE GOLFE 1l 5 5 0 10
4. TECNICA DE GOLFE Il 8 8 0 16
5. EQUIPAMENTO DE SUPORTE AO TREINO DE GOLFE Il 6 3 0 9
6. FATOR FiSICO APLICADO AO GOLFE 2 0 6 8
7. PSICOLOGIA APLICADA AO GOLFE 2 5 0 7
8. NUTRICAO APLICADA AO GOLFE 4 4 0 8
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SR OGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Condigdes Logisticas para a Realizagdo do Curso de Treinadores

Instalagdes Equipamentos/Instrumentos Pedagdgicos Outras
Componente tedrica formagao a distancia. e Utilizacdo da plataforma digital para as sessdes E-
Learning e B-learning.
Componente tedrica presencial: e Sala equipada com computador, retroprojetor, e Sala equipada com rede de internet para

e Sala com disponibilidade para lugares sentados
no minimo igual ao nimero de formandos °
inscritos no curso.

e Asalade formacdo deve garantir uma area util
de 2m? por formando.

e Condicbes de higiene e seguranca,
nomeadamente de asseio do espaco e dos
equipamentos de formacdo e de facil acesso e
saida em caso de emergéncia.

televisdo e quadro de escrita.

A sala deve estar equipada com 1 cadeira tipo
escolar (com tampo para escrita) por formando.

acesso simultaneo de todos os formadores
e de todos os formandos.

Aulas praticas:

e Asentidades formadoras terdo de garantir que °
os seus formandos terao aulas praticas numa
instalagao desportiva com golfe, com zona de o

dedicada ao treino (driving range e zona de
jogo curto), sem que outras atividades
simultaneas que eventualmente ocorram em
espacos colaterais perturbem o
desenvolvimento da formacgéao. *

e Sala de apoio com disponibilidade para lugares
sentados no minimo igual ao nimero de
formandos inscritos no curso.

e Condigdes ambientais adequadas
(luminosidade, temperatura, ventilacdo e
insonorizagdo).

e Condigdes de higiene e seguranga,
nomeadamente de asseio do espaco e dos

Cada formando deve trazer respetivo equipamento
pessoal para a pratica de golfe.

Tera de ser assegurado que, por cada tempo de aula
pratica, seja disponibilizado material desportivo
adequado.

Meios técnicos que permitam a andlise técnica.

Sala equipada de forma a permitir o uso de
equipamentos de apoio, tais como: video projetor,
tela de projecdo e computador, televisdo, camara de
video e quadro de escrita.

A sala deve estar equipada com 1 cadeira tipo
escolar (com tampo para escrita) por formando.

e Sala equipada com rede de internet para
acesso simultaneo de todos os formadores
e de todos os formandos.
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equipamentos de formacao e de facil acesso e
saida em caso de emergéncia.
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ROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

FICHA_UNIDADE DE FORMACAOQ

REFERENCIAIS DE FORMAGAO ESPECIFICA

ENTIDADE PROPONENTE FEDERACAO PORTUGUESA DE GOLFE CURSO DE TREINADORES DE  GOLFE GRAU 2

UNIDADE DE FORMAGAO 1. CONCEITOS BASICOS DE GOLFE II

PERFIL DO FORMADOR Titular de TPTD de Golfe Grau Il com o minimo de 3 anos de experiéncia como formador de course rating e de golfe e sustentabilidade.
COMPONENTE TEORICA: 4 | horas COMPONENTE PRATICA: | O horas COMPONENTE TEORICO-PRATICA: | O horas TOTAL DE HORAS: | 4

SUBUNIDADES DE FORMACAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. . DURAGAO Compreender o conceito do processo de classificagdo Aplica estratégias e descreve os procedimentos de
1.1. Classificagdo Course Rating P

cT | 2 cP o | ctp| o | docampo de golfe. classificagcdo dos campos de golfe.

. . Aplicar as estratégias de classificagdo de campos de Enumera e descreve as responsabilidades do Campo

1.1.1. Sistema de Course Rating
golfe adequadas ao contexto. de Golfe.

1.1.2. Procedimentos de classificacao Descrever os procedimentos de classificagdo dos

1.1.3. Medicdo do Percurso e pontos de partida campos de golfe.
1.1.4. Fatores de Medida efetiva de jogo e obstéculos Compreender as responsabilidades do Campo de
1.1.5. Valores de Classificagdo Golfe.

1.1.6. Responsabilidade do Campo de Golfe

SUBUNIDADES DE FORMAGAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
1.2. Golfe e Sustentabilidade DURAGAO Compreender os pilares e os desafios da Enumera e descreve as tendéncias e temas estratégicos
o a2 ce 0 | CTP | 0 | sustentabilidade. de sustentabilidade associados a uma instalacdo
1.2.1 Programa de Sustentabilidade do R&A Compreender as tendéncias de sustentabilidade, desportiva com golfe.
1.2.2 Programa de Sustentabilidade da European Golf Association nomNeadamente conservalu;ao dos recurs,Nos natural's,N Aplica as e.t'apas fundame'ntals dos programas de
L N ) gestdo adequada dos residuos, prevengdo da poluicdo e | sustentabilidade referenciados pelo The R&A,
1.2.3 CertificagGes de Sustentabilidade - GEO Foundation eficiéncia energética no contexto do Golfe. European Golf Association e GEO Foundation.

Aplicar estratégias de sustentabilidade usando os
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iOGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES
programas referenciados pelo The R&A, European Golf
Association e GEO Foundation.

FORMAS DE AVALIAGAO

Prova escrita e Prova pratica - Trabalho individual: Perante uma situagdo concreta (apresentando as carateristicas da instalagdo de desportiva com golfe, nomeadamente a populagdo alvo,
os objetivos, o contexto, a tipologia da instalagdo e do campo de golfe, entre outras), aplicagdo de:

a. Estratégias de classificagcdo adequadas ao campo de golfe.

b. Estratégias para a implementa¢do de um programa de sustentabilidade na instalagdo de desportiva.
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FICHA_UNIDADE DE FORMACAOQ

REFERENCIAIS DE FORMAGAO ESPECIFICA

ENTIDADE PROPONENTE FEDERAGAO PORTUGUESA DE GOLFE

CURSO DE TREINADORES DE GOLFE

iOGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

GRAU 2

UNIDADE DE FORMAGAO 2. REGULAMENTOS DE GOLFE Il

PERFIL DO FORMADOR

Arbitro de golfe com Titulo de Arbitro de Golfe (TAG), com o minimo de 3 anos de experiéncia na arbitragem de golfe.

COMPONENTE TEORICA: 2 horas COMPONENTE PRATICA: | O

horas COMPONENTE TEORICO-PRATICA:

4 horas

TOTAL DE HORAS: | 6

SUBUNIDADES DE FORMAGAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMAGAOQ

COMPETENCIAS DE SAIDA

CRITERIOS DE EVIDENCIA

DURACAO

2.1. Regras de Golfe — A Regra 14

CT 0 cp 0 | cTP 4

2.1.1 Marcar, Levantar e Limpar a bola
2.1.2 Recolocar a bola no local
2.1.3 Deixar cair a bola na Aérea de Alivio

2.1.4 Quando a Bola do Jogador estd Novamente em Jogo ap6s a Bola Original
Ter Ficado Fora de Jogo

2.1.5 Corrigindo Erro Cometido ao Substituir, Recolocar, Deixar Cair ou Colocar
a Bola

2.1.6 Executando Pancada Seguinte de Onde Foi Executada Pancada Anterior

2.1.7 Jogar de local errado

Analisar, interpretar e orientar a aplicagdo da regra 14.

Esclarece duvidas sobre situagdes especificas da regra
14.

Orienta jogadores sobre o procedimento correto ao
deixar cair a bolar, recolocar ou corrigir erros de acordo
com aregra 14.

Indica as situagdes que requerem decisdo de
arbitragem, distinguindo entre a¢des que podem ser
resolvidas diretamente pelo jogador e as que precisam
de arbitragem.

2.2 Regras de Golfe — O Estatuto do Jogador DURAGAO

Amador

CT‘ Z‘CP‘ O‘CTP‘ 0

2.2.1 As Regras do Estatuto Jogador Amador
2.2.1.1 Objetivo das Regras
2.2.1.2 O Golfista Amador

Compreender o Estatuto Jogador Amador e as
opc¢oes de participagdo dos golfistas amadores em
competicdes e prémio monetario a considerar na
definicdo dos termos de uma competicdo.

Explica os critérios que fundamentam a diferenca de
jogador amador e jogador profissional.

Aplica as opg¢Ges relativas a participagao dos golfistas
amadores em competicdes e ao prémio monetario a
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iROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

2.2.1.3 Prémios nsiderar na definicdo dos termos de uma competicao.
2.2.1.4 Instrugdo
2.2.1.5 Reintegra¢do como Golfista Amador

2.2.1.6 Aplicagdo as Regras

FORMAS DE AVALIAGCAO

Teste escrito sobre a Regra 14 e o Estatuto do Jogador Amador e trabalho pratico individual de aplicagdo da regra 14 - perante uma situagdo concreta (que poderd passar pela visualizagdo
de um video), identificagdo da ocorréncia exibida (situagdo incumprimento da regra 14) e apresentagdo de possiveis decisdes na aplicagdo da mesma e penalizagGes por infragdo a regra.
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FICHA_UNIDADE DE FORMACAOQ

REFERENCIAIS DE FORMAGAO ESPECIFICA

ENTIDADE PROPONENTE

FEDERAGAO PORTUGUESA DE GOLFE

CURSO DE TREINADORES DE GOLFE

ROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

GRAU 2

UNIDADE DE FORMAGAO

3. METODOLOGIA DO TREINO DE GOLFE Il

PERFIL DO FORMADOR

Titular de TPTD de Golfe Grau Il com o minimo de 3 anos de experiéncia de pratica efetiva de treinador de golfe.

COMPONENTE TEORICA: 5 horas

COMPONENTE PRATICA:

horas COMPONENTE TEORICO-PRATICA:

0 horas

TOTAL DE HORAS: | 10

SUBUNIDADES DE FORMAGAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO

COMPETENCIAS DE SAIDA

CRITERIOS DE EVIDENCIA

DURACAO

3.1 Planeamento tatico

Distinguir a importancia dos fatores técnico, tatico e

Em funcdo dos objetivos definidos, definidos planeia

cT | 1 cP 1| cTP técnico-tético, selecionando adequadamente a sua situagOes de treino (técnico, tatico e técnico-tatico) de
aplicacdo em fungdo do nivel dos praticantes. modo operacional.
3.1.1 Analise do layout do percurso de jogo
3.1.2 Avaliar terreno do percurso de jogo {inclinagdo, obstaculos) Identificar o formato do fairway, a especificagdo do Elabora e implementa planos de sessao, incluindo a
3.1.3 Analise da posicdo das bandeiras terreno, e a localizacio dos obstaculos que possam intervencdo de forma ativa e integrada técnico-tatica.
3.1.4 Analise de vento e condi¢des climatéricas influenciar a estratégia de jogo.
Identifica e adequa na aplicagdo os procedimentos
Interpretar a dire¢do e a intensidade do vento, didaticos no tratamento do conteudo de treino, a partir
ajustando a forga e o angulo da tacada. de casos concretos.
C . DIULYSEE Elaborar uma estrutura de periodizagdo complexa. Elabora uma estrutura de calendario de treino e
3.2 Periodizagdo do treino . . - .
cT 2 | CP 2 | cP competicdo, levando em consideracdo os diferentes
s . a o momentos de forma e desempenho, de forma
3.2.1 Modelos de periodizacdo complexa Selecionar os fatores esséncias para a construcdo individualizada
3.2.2 Aindividualizacdo do processo de periodiza¢3o de modelos individuais de periodizagdo
3.3 Treino integrado BORACAD Conhecer os métodos de controlo do treino, Tendo presente um calenddrio competitivo e os
’ cr| 2 | cp 2 CcTP aplicando coerentemente em func¢io de situagdes objetivos da época, elabora a periodizacio, a nivel
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ROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

3.3.1 Planeamento e periodizagdo integrada com os fatores fisico, técnico e
psicoldgico

tipificadas.

Elaborar uma estrutura de periodizagao de forma
integrada nas dreas preparacao fisica, técnica e
psicoldgica nas diferentes estruturas de treino:
macro, meso e micro.

acro, meso e micro, incluindo os momentos de
avaliagdo e controlo das diferentes areas do treino.

Planeia, controla e avalia o treino de forma
integrada, considerando a combinagdo de
diferentes fatores ou dominios do treino.

FORMAS DE AVALIAGCAO

Teste escrito e trabalho individual/grupo pratico - Perante uma situagcdo concreta (apresentada com identificagcdo do contexto e das carateristicas do grupo-alvo), elaborag¢io de um plano

anual de treino que contemple a:

a) Individualizagdo do processo de periodizagdo técnico-tatico;

b) Definigdo dos objetivos do processo de treino técnico-tatico a curto, médio e longo prazo;

c) Prescricdo de exercicios para o desenvolvimento integrado;

d) Avaliagdo dos ciclos de treino tendo em consideragdo os objetivos estabelecidos.
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ROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

FICHA_UNIDADE DE FORMACAOQ

REFERENCIAIS DE FORMAGAO ESPECIFICA

ENTIDADE PROPONENTE FEDERACAO PORTUGUESA DE GOLFE CURSO DE TREINADORES DE  GOLFE GRAU 2

UNIDADE DE FORMAGAO 4. TECNICA DE GOLFE

PERFIL DO FORMADOR Titular de TPTD de Golfe Grau Il com o minimo de 3 anos de experiéncia pratica efetiva de treinador de golfe.
COMPONENTE TEORICA: 8 | horas COMPONENTE PRATICA: | 8 horas COMPONENTE TEORICO-PRATICA: | O horas TOTAL DE HORAS: | 16
subunidades de formag3o/temas e subtemas de formag3o COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. - — DURAGAO Descrever fatores-chave das posi¢Oes estaticas no Identifica e diferencia as posicGes estaticas,
4.1 Analise das posicoes técnicas ) . !
cT 2 | cp 2 | CTP | O | Putting e no Swing. destacando os fatores-chave e os erros mais
. - - " A frequentes.
4.1.1 Putting — Posi¢Oes estdticas e agdes dinamicas q
e Face at Adress Interpretar as competéncias técnicas aplicadas a
diversos tipos de taco ou pancada. Planeia coerentemente situagdes de treino de cada
e Face at Impact . .
capacidade ou qualidade motora de modo
e Face Change operacional em fung¢do de objetivos definidos
) Estabelecer objetivos de treino para cada P ¢ )
° Am capacidade ou qualidade motora, de acordo com as
e Loft & Rise necessidades individuais Manipula as varidveis na construgdo dos exercicios
e Backswing tempo de treino corretivos.
4.1.2 Full swing - PosicGes estaticas e agdes dinamicas Identificar as capacidades motoras prioritarias com
e Take-away base na modalidade e nas caracteristicas individuais

e Face do taco no take-away
e Setdotaco
e Movimento dos pulsos

e Rotagdo ombros

e  Posicdo no backswing

]
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Sincronizagdo inicio downswing

Movimentos da face do taco (movimento maos)
Plano do swing

Follow through

Finish

ROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

4.2 Analise dos gestos técnicos

DURACAO

CcT 2 cp 2 | CTP

4.2.1 Principios especificos dos gestos técnicos

4.2.2 Fase Dinamica - Caracterizacdo das a¢ées do movimento

Club Speed
Attack Angle
Club Path
Face to Path
Dynamic Loft

Dynamic Lie

4.2.3 Relagdo entre producdo de velocidade e trajetdria do taco

e Aceleracdo/extensdo/adbucdo/aducdo

4.2.4 As trajetdrias da bola — dispersdo lateral e altura do voo de bola

e  Straight
e Fade

e Slice

e Draw

e Hook

e Push

e Push Slice
e Pull

e  Pull hook
e Baixa

e Média

e Alta

Descrever as posi¢des dinamicas no Swing.

Conhecer os métodos de controlo do treino, aplicando-
os de forma consistente

Elaborar exercicios de treino especificos para o
desenvolvimento individual

Demonstra os varios gestos técnicos.

Planifica exercicios que possibilitem a execugdo de
diferentes tipos de voo da bola, como Hook e Slice.

PropGem exercicios corretivos para os erros
observados.

Elabora exercicios para o desenvolvimento individual

iﬁ?)‘ B
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ROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

subunidades de formag3o/temas e subtemas de formagio COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

DURAGAO identificar os fatores individuais permanentes e as Elabora os processos de individualizagao da técnica

cr ‘ 2 ‘ cp ‘ 2 ‘ cre ‘ 0 | oportunidades de corregdo nos gestos técnicos. dos atletas, levando em consideragdo os fatores de

4.3 Individualizagdo da técnica

4.3.1 Distingdo entre processos de correcdo e de individualizagdo da técnica consisténcia na forma e nos ritmos de execugdo.

4.3.2 Andlise da consisténcia dos gestos técnicos e nos ritmos de execugao. Analisar a capacidade de reprodugdo na execug¢do
e Ritmo técnica, considerando a forma e o ritmo.
e Subida da cintura - forga ascensional

e Deslocamento do corpo para o alvo

4.4 Automatizacao de procedimentos DLl A Prescrever as unidades de treino com vista a Planeia, controla e avalia o treino com base nos

técnicos cT 2 | cp 2 | CTP | 0 | automatizagdo da técnica mecanismos de automatizagdo técnica.

4.4.1 A gestdo da carga nos processos de automatizagao

4.4.2 Métodos simples e complexos de automatizacio da técnica Desenvolver processos de automatizagdo.

4.4.3 Vantagens da automatizagao de processos

FORMAS DE AVALIAGAO

Teste escrito e trabalho individual/grupo - Perante uma situagdo concreta (com identificagdo do contexto, dos objetivos a alcangar e as carateristicas do grupo-alvo), elaboragio e aplicacdo
de um plano de corregdo técnica que contemple:

a) Descrigdo das distintas fases de execucdo da(s) técnica(s)/gesto(s) técnico(s);
b) Identificacdo dos erros mais comuns na execucao da(s) técnica(s)/gesto(s) técnico(s);
c) Apresentagdo de um conjunto de exercicios que concorram para a progressdo pedagdgica da(s) técnica(s)/gesto(s) técnico(s);

d) Explicagdo (identificacdo das técnicas de comunica¢do em fungdo das necessidades contextuais), demonstracdo da(s) técnica(s)/gesto(s) técnico(s), observacdo e corre¢do da execucdo
técnica dos praticantes;

e) Avaliagdo da sessdo de treino tendo em consideragdo os objetivos estabelecidos.
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ROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

FICHA_UNIDADE DE FORMACAOQ

REFERENCIAIS DE FORMAGAO ESPECIFICA

ENTIDADE PROPONENTE FEDERACAO PORTUGUESA DE GOLFE CURSO DE TREINADORES DE  GOLFE GRAU 2

UNIDADE DE FORMAGAO 5. EQUIPAMENTO DE SUPORTE AO TREINO DE GOLFE Il

Titular de TPTD de Golfe Grau Il com o minimo de 3 anos de experiéncia pratica efetiva de treinador de golfe e com diploma que atesta a capacidade de formar

PERFIL DO FORMADOR . . .
treinadores na area do Custom Fitting.

. 6 horas COMPONENTE PRATICA: | 3 horas COMPONENTE TEORICO-PRATICA: | O horas TOTAL DE HORAS: | 9
COMPONENTE TEORICA:
SUBUNIDADES DE FORMAGAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAOQ COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
DURACAO Distinguir os diferentes parametros dos tacos de De acordo com as especificagdes de cada
5.1 Parametros do Club Fitting ¢t 2 e | 1| cTp | 0 Golfeadequados ao praticante. parametro do Club Fitting aconselha o equipamento
adequado as caracteristicas e objetivos do
5.1.1 Medigdo, Avaliagdo e Aplicagdo a um praticante de golfe face a: S . ) o praticante.
Distinguir os diferentes parametros de avaliagdo no

e Caracteristicas da Cabega do Taco e suas aplicagdes Club Fitting

e Tipos de cabegas do taco e a sua influéncia no jogo

e As causas e efeitos dos diferentes Lofts

e Ascausas e efeitos do lie

e Alnfluéncia do Comprimento do Taco

e A construgao e aplicagdo das Pegas dos Tacos

e Alnfluéncia do Peso do Taco

e Influéncia da flexibilidade da vareta

e Asdiferentes caracteristicas e aplicacdes das Varetas dos

Tacos
5.2 Parametros do Costum Fitting DURACAO A.na.lisar os diferentes parametros do Costum Seleciona, aconselha e éjusta o L.ie _do Taco
CT 2 | CP 1| CTP | O Fitting. conforme as caracteristicas e objetivos do

5.2.1 Aplicagdo e ou adaptagdo dos diferentes parametros da construcdo de praticante.
Tacos: Selecionar as caracteristicas passiveis de alteragdo
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e Cabeca do Taco

e Loft

o lie

e Vareta
e Peso

e Tipo material

e Flexibilidade

e Torgao

e Ponto flexao
5.2.2 A Pega

com base nas especificacdes do praticante.

Descrever as diferentes maneiras de modificar as
carateristicas da construgao do taco de golfe

ROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

Seleciona, aconselha e ajusta o loft do Taco,
comprimento e flexibilidade da vareta, além do tipo
de pega conforme a caracteristica do praticante.

5.3 Parametros do Ball Fitting

DURACAO

cT

cp

1

CTP

5.3.1 Caracteristicas e tipos de bola de golfe

5.3.2 As causas e consequéncias do uso de determinado tipo de bola de golfe

Selecionar o tipo de bola de golfe de acordo com o
nivel do praticante.

Seleciona, aconselha o tipo de bola de golfe com
base na rotacdo, trajetdria inicial e angulo de
descida, considerando as caracteristicas do
praticante.

FORMAS DE AVALIAGAO

Teste escrito e trabalho individual/grupo - Perante uma situagdo concreta de avaliacdo de Custom Fitting (com identificacdo do contexto, dos objetivos a alcangar e as carateristicas do

grupo-alvo):

a) Identificacdo dos parametros de avaliacdo no Club Fitting ajustado ao praticante de golfe;

b) Descrigdo dos parametros de avaliagdo no Costum Fitting ajustado ao praticante de golfe;

c) Diferenciagdo dos erros mais comuns na execu¢do provenientes da componente técnica dos erros provenientes da componente do equipamento de jogo.
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FICHA_UNIDADE DE FORMACAOQ

REFERENCIAIS DE FORMAGAO ESPECIFICA

ENTIDADE PROPONENTE FEDERAGAO PORTUGUESA DE GOLFE

ROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

CURSO DE TREINADORES DE GOLFE

GRAU 2

UNIDADE DE FORMAGAO 6. FATOR FISICO APLICADO AO GOLFE

PERFIL DO FORMADOR

Titular de TPTD de Golfe Grau Il ou Licenciatura na area das Ciéncias do Desporto, com o minimo de 3 anos de experiéncia

COMPONENTE TEORICA: 2 horas

COMPONENTE PRATICA:

horas COMPONENTE TEORICO-PRATICA: | 6

horas TOTAL DE HORAS: | 8

SUBUNIDADES DE FORMAGAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMAGAO

COMPETENCIAS DE SAIDA

CRITERIOS DE EVIDENCIA

6.1 Caracterizacdo fisica do movimento de DURAGAQ

golfe cT| 2 | cp 0

CTP

6.1.1 Habilidades (Skills) Complexas
6.1.2 Postura;

6.1.3. Equilibrio

6.1.4. Estabilidade

6.1.5. Acdes musculares e diferentes tipos de for¢a no swing de golfe

6.1.6. Analise Cinesioldgica

Definir e entender a importancia da Cinesiologia no
processo de treino.

Definir habilidade complexa, postura, equilibrio e
estabilidade.

Analisar as vdrias abordagens do treino do golfe
preconizadas pela “Cadeia de Aprendizagem de
Habilidades” (Skill Learning Chain).

Observar, avaliar e interpretar de que forma as
varidveis postura/ equilibrio/ estabilidade do
golfista condicionam o rendimento do movimento
do swing do golfista.

Planear, executar e justificar um programa de treino
especifico de promogado da postura, equilibrio e
estabilidade de acordo com essa avaliagdo e

Define Cinesiologia e entende a sua importancia da
no processo de treino.

Define habilidade complexa, Postura, equilibrio e
estabilidade e entende a sua importancia nos
gestos técnicos de golfe.

Identifica e descreve as abordagens principais da
Cadeia de Aprendizagem de Habilidades (Skill
Learning Chain) aplicadas ao treino de golfe,
incluindo suas caracteristicas e objetivos
especificos;

Observa e regista a postura, o equilibrio e a
estabilidade do golfista nas diferentes fases do
swing (setup, o backswing, downswing e follow-
through), identificando fatores que podem afetar
negativamente o desempenho.

Avalia e interpreta a relagdo entre as varidveis de
postura/equilibrio/estabilidade e o desempenho

i ,ﬁg)‘ 5
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interpretagao.

Executar uma andlise cinesiolégica de um

movimento técnico do golfe.

Avaliar a capacidade do golfista de aplicar agdes
musculares especificas e diferentes tipos de forga,
identificando limitagdes que possam impactar o
swing;

De acordo com as necessidades identificadas na
avaliacdo planear e implementar um programa de
treino para desenvolver a forca especifica para
melhorar a eficiéncia e eficacia do swing de golfe;

i’ROORAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

cnico do golfista, apontando exemplos especificos
de como essas variaveis influenciam a precisdo e a
poténcia dos movimentos

Planeia e executa um programa de treino especifico
de promocgdo da melhoria da postura do equilibrio e
da estabilidade justificando cada uma das suas
escolhas

Executa uma analise cinesioldgica de um
movimento técnico do golfe.

Descreve as fases do swing de golfe (backswing,
downswing, impacto e follow-through), destacando
os principais movimentos articulares e as a¢des
musculares predominantes em cada fase; Explica
como diferentes tipos de forga (ex. forga explosiva,
reativa) atuam em cada fase do swing, detalhando
as exigéncias musculares especificas de cada uma;

Realiza testes de forga, avaliando a capacidade do
golfista gerar e controlar a capacidade fisica forga
durante movimentos de swing de golfe; Elabora e
implementa um programa de exercicios especificos
gue atendam as necessidades do golfista

6.2 Capacidades motoras que suportam o DURACAO

gesto do swing de golfe de acordo com o
Titleist Performance Institute (TPI)

CT 0 cp 0 | CTP 6

6.2.1 Erros do swing do golfe apontadas pelo TPI

6.2.2 Sequéncia normal das diferentes articulagbes em termos de estabilidade
e de mobilidade no swing de golfe preconizados pelo TPI e as causas para a
alteracdo dessa sequéncia normal

6.2.3 Flexibilidade Muscular vs Mobilidade Articular e os seus objetivos no
processo de treino do golfe; Fatores que influenciam a flexibilidade/
mobilidade

6.2.4 Fraca Flexibilidade/ Mobilidade e o Desequilibrio Muscular - Testes de

Identificar e analisar os erros mais comuns no swing
do golfe, conforme preconizado pelo TPI, avaliando
os efeitos desses erros no desempenho e na
seguranca do atleta.

Identificar e descrever a sequéncia ideal de
estabilidade e mobilidade das articulagGes para o
swing de golfe, conforme preconizado pelo TPI,
detalhando as func¢des especificas de cada
articulagdo durante o movimento. Identificar as
causas para a alteracdo dessa sequéncia normal.

Distinguir entre flexibilidade muscular e mobilidade
articular e avaliar essas varidveis em golfistas e
identificar limitacGes que possam afetar o swing e
comprometer o desempenho.

Descreve as causas potenciais para cada erro
observado, considerando fatores fisicos, técnicos ou
biomecanicos que influenciam a execugdo do swing
de golfe conforme o preconizado pelo TPI

Explica a importancia da sequéncia de estabilidade
e mobilidade das articulagdes no swing de golfe,
relacionando-a com a eficiéncia, poténcia e precisdo
do movimento e Identifica possiveis desvios nessa
sequéncia conforme os padrdes estabelecidos pelo
TPI

Realiza, testes de flexibilidade muscular (ex.:
alongamento de isquiotibiais) e mobilidade articular
(ex.: rotacdo da bacia, mobilidade toracica) com
base nas diretrizes do TPI para detectar limitagGes

Treinadores
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OGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Identificacdo de Desequilibrios Musculares propostos pelo TPI

6.2.5. Agcdes musculares e diferentes tipos de forga no swing de golfe

Planear um programa de exercicios corretivos de
flexibilidade e mobilidade para melhorar o swing,
seguindo as praticas recomendadas pelo TPI

Compreender e explicar a relagao entre
flexibilidade e mobilidade com desequilibrios
musculares, reconhecendo como as limitages ao
nivel dessas varidveis podem afetar a eficiéncia e
seguranca do swing de golfe.

Avaliar desequilibrios musculares para identificar e
compreender limitagdes que afectem
negativamente o swing de golfe e planear um
programa corretivo que combine exercicios de
flexibilidade, mobilidade e fortalecimento para
reduzir desequilibrios musculares, conforme as
orientagGes do TPI

Identificar e explicar as principais agdes musculares
(concéntrica, excéntrica e isométrica) e os
diferentes tipos de for¢a envolvidos em cada fase
do swing de golfe.

Avaliar a capacidade do golfista de aplicar a¢des
musculares especificas e diferentes tipos de forga,
identificando limitagGes que possam impactar o
swing;

De acordo com as necessidades identificadas na
avaliagdo planear e implementar um programa de
treino para desenvolver a forga especifica para
melhorar a eficiéncia e eficacia do swing de golfe;

ncionais, interpretando-os e explicando como
cada limitagdo identificada influéncia o movimento
do golfe;

Desenvolve um programa de exercicios corretivos
gue inclua exercicios de flexibilidade muscular e
exercicios de mobilidade articular para atender as
necessidades especificas identificadas na avaliagao,
demonstrando e instruindo o atleta na execugao
correta dos exercicios.

Descreve e explica como a fraca flexibilidade e
mobilidade em areas especificas podem levar a
desequilibrios musculares e compensagGes durante
o swing de golfe;

Executa testes especificos como forma de
identificar desequilibrios musculares que possam
interferir no swing de golfe;

Elabora um programa de treino individualizado que
inclua exercicios para corrigir as limitagGes e
desequilibrios musculares identificados;

Descreve as fases do swing de golfe (backswing,
downswing, impacto e follow-through),
identificando as acGes musculares predominantes
em cada fase; Explica como diferentes tipos de
forca (ex. forca explosiva, reativa) atuam em cada
fase do swing, detalhando as exigéncias musculares
especificas de cada uma;

Realiza testes de forca, avaliando a capacidade do
golfista gerar e controlar a capacidade fisica forca
durante movimentos de swing de golfe;

Elabora e implementa um programa de exercicios
especificos que atendam as necessidades do
golfista.

FORMAS DE AVALIAGAO

Teste escrito e trabalho individual/grupo - Perante uma situagdo concreta (com identificagdo do contexto, dos objetivos a alcancar e as carateristicas do grupo-alvo), elaboragédo e aplicagcdo

de um plano de treino fisico que contemple:

a) Apresentacdo de conhecimento cientifico, nomeadamente de cinesiologia, que suporte todo o trabalho;

b) Apresentacdo, em situagdo simulada, de um conjunto de testes que concorram para a avaliar o desempenho fisico do praticante de golfe e consequentemente a eficiéncia do swing de
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ROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

golfe;

c) Apresentacgdo, em situagdo simulada, dos resultados dos testes;
c) Apresentagdo, em situagdo simulada, de um plano de treino com exercicios que tenha como objetivo corrigir os problemas identificados na avaliagdo anterior;
d) Apresentagdo, em situacdo simulada, do resultado pretendido apds a aplicagdo do plano de treino.

A FORVACAO

INSTTUTO PORTUGUES Treinadores
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FICHA_UNIDADE DE FORMACAOQ

REFERENCIAIS DE FORMAGAO ESPECIFICA

ENTIDADE PROPONENTE FEDERACAO PORTUGUESA DE GOLFE CURSO DE TREINADORES DE  GOLFE GRAU 2

UNIDADE DE FORMAGAO 7. PSICOLOGIA APLICADA AO GOLFE

PERFIL DO FORMADOR Titular de TPTD de Golfe Grau Il ou Licenciatura em Psicologia com especializagdo em Psicologia do Desporto com o minimo de 3 anos de experiéncia.
COMPONENTE TEORICA: 2 horas COMPONENTE PRATICA: | O horas COMPONENTE TEORICO-PRATICA: | 5 horas TOTAL DE HORAS: | 7

SUBUNIDADES DE FORMACAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

7.1 Psicologia do Desporto aplicada ao BURAGAO - Identificar e descrever as exigéncias e necessidades - Identifica as exigéncias e necessidades psicoldgicas

Golfe. cT | 1 cP o | ctP | o | psicoldgicas especificas do golfe. especificas do golfe

L. . . . . - Identificar as competéncias e fatores psicoldgicos que | - Identifica as competéncias e fatores psicoldgicos que
7.1.1. Caracteristicas, exigéncias e necessidades psicoldgicas especificas do . . . . . .
Ife- influenciam o desempenho e contribuem para a influenciam o desempenho no golfe, tanto em treino
gotte; exceléncia no golfe. como em competigdo

7.1.2. Fatores psicoldgicos que influenciam o desempenho no golfe, no treino e

. - Identifica e relaciona as competéncias e fatores
na competigdo.

psicoldgicos que contribuem para a exceléncia no golfe.

7.2 A organizagdo do comportamento do DURACAO - Aplicar estratégias de autogesto para promover | - ldentifica e ajusta rotinas competitivas com base
golfista, gestdo de objetivos cT| o | ce | o | cP| 1 |autocontrolo,autorregulagdo e resiliéncia. no comportamento.
= s ‘o e - Adota uma comunicagdo empatica e fornece
7.2.1 A gestdo pessoal do comportamento - Utilizar praticas de comunicagdo eficazes para .
. . ~ . . feedback construtivo.
7.2.1.1 Dominio relacional melhorar a relagdo treinador-golfista. i o . .
. . - Organiza, planifica e adapta intervengdes as
7.2.1.2 Dominio do desempenho do golfista - Formular e gerir objetivos especificos, necessidades do golfista
7.2.2. Os principios da formulagdo e gestdo por objetivos svei i iti . A L
'S principios d ¢ g p ) mensurdveis e alinhados ao contexto competitivo. - Define e gere objetivos técnicos e emocionais.
7.2.3. Tipos de objetivos: de tarefa e de resultado . . s . .
- Diferenciar objetivos de tarefa e de resultado. - Desenvolve planos de treino com treino mental e
7.2.4 A avaliacdo e o controle dos objetivos - Monitorizar e ajustar objetivos com base no monitorizacdo do desempenho.
desempenho.
) L DURACAO - Identificar e relacionar antecedentes e - Identifica e relaciona antecedentes e
7.3 Analise da prestacdo individual cT ‘ 0 ‘ cP ‘ 0 ‘ cTP ‘ 1 | consequentes psicoldgicos que influenciam o consequentes psicolégicos com o desempenho do
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OGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

7.3.1 Antecedentes e consequentes psicoldgicos da prestagdo desportiva no golfe
7.3.2 A atribuigdo causal

7.3.3 Analise de desempenho: a reflexdo individual e com o treinador / equipa técnica

desempenho.

- Identificar e relacionar as atribui¢cdes causais e o
seu impacto na motivagado, resiliéncia,
autoconfianca e autocontrolo.

- Organizar, planear e orientar reflexGes sobre o
desempenho.

Ifista.
- Avalia o impacto das atribuigdes causais no
comportamento e resultados.
- Organiza, dirige e avalia a reflexdo estruturada
sobre o desempenho em colaboragdo com o
golfista.

DURACAO

7.4 As emogdes no golfe

CT‘I‘CP‘O‘CTP‘I

7.4.1. EmogOes mais importantes no golfe

7.4.2 Relagdo entre emogGes, autoconfianca, tomada de decisdo e
desempenho no golfe

7.4.3 Influéncia das EmogGes na Atengdo e no Foco dos golfistas
7.4.4 Autoconsciéncia, autocontrolo e automotivagdo

- Identificar emogdes influentes no treino e
competicdo de golfe.

- Relacionar emogdes com a autoconfianga,
atengdo, tomada de decisdo e desempenho.

- Organizar, planear e implementar estratégias de
autorregulagdo emocional, foco, autoconsciéncia,
autoconfianga e automotivagao.

- Reconhece emog¢des que afetam o desempenho
em treino e competic¢ao.

- Avalia o impacto emocional na autoconfianga,
atencado e decisGes.

- Relaciona sinais emocionais com respostas
comportamentais e desempenho.

- Organiza, planeia e aplica estratégias de
autorregulagdo de emocgdes, foco e tomada de
decisdo.

DURACAO

7.5 Treino mental no golfe

CT‘O‘CP‘O‘CTP‘Z

7.5.1. Fundamentos e pressupostos do treino mental aplicado ao golfe.
7.5.2. Habitos e Rotinas

7.5.3. Self-talk

7.5.4. Visualizacao

7.5.5. Respiracdao e Meditagdo

7.5.6. Especificidades do treino mental com criangas e jovens golfistas

- Identificar e descrever os principios do treino
mental no golfe.

- Identificar praticas psicolégicas que promovam a
robustez e consisténcia mental.

- Criar e organizar rotinas (antes, durante e pos-
competicdo, além de pré-shot e pds-shot) de
autorregulagdo emocional e de reflexdao sobre a
execugao técnica.

- Identificar e descrever os principios do treino e
aplicagdo do self-talk, visualizagdo, respiragao e
meditacdo.

- Organizar e planificar estratégias e planos de
treino mental adaptados a golfistas de diferentes
idades, experiéncias, niveis técnicos e competitivos.

- Explica os fundamentos do treino mental e a sua
relagdo com o golfe.

- Implementa praticas de treino mental ajustados
ao treino e a competigao no golfe.

- Desenvolve e implementa rotinas especificas
antes, durante e apds a competi¢do, assim como
rotinas mentais pré e pés-shot.

- Aplica e orienta exercicios de self-talk,
visualizagdo, respiragao e meditagdo.

- Organiza, planeia e orienta um plano de treino
mental aplicado ao golfe.

- Adapta o treino mental a idade, experiéncia, nivel
técnico e competitivo dos golfistas.

FORMAS DE AVALIACAO

- Teste escrito + Trabalho de grupo / individual (analise e discussdo critica de textos selecionados) + Trabalho de grupo / individual (andlise e discuss3o de casos praticos) + Elaboracdo de um plano
basico de treino mental e respetiva grelha de monitorizacdo, que contemplem:

a) Apresentacdo de conhecimento cientifico, nomeadamente de psicologia do desporto aplicada ao golfe, que suporte todo o trabalho;

b) Apresentagdo, em situacdo simulada, de um conjunto de critérios, observagdes e instrugdes que concorram para observar e avaliar o desempenho mental numa situagéo de jogo / treino;
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OGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

c) Apresentagdo, em situagdo simulada, de um plano de treino com técnicas psicoldgicas direcionadas para a melhoria do desempenho hntal avaliado na alinea anterior.
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FICHA_UNIDADE DE FORMACAOQ

REFERENCIAIS DE FORMAGAO ESPECIFICA

ENTIDADE PROPONENTE

FEDERAGAO PORTUGUESA DE GOLFE

CURSO DE TREINADORES DE GOLFE

ROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

GRAU 2

UNIDADE DE FORMAGAO

8. NUTRIGAO APLICADA AO GOLFE

PERFIL DO FORMADOR

Titular de TPTD de Golfe Grau Il ou Licenciatura em Ciéncias da Nutrigdo com Formagdo em Nutricdo no Desporto, com o minimo de 3 anos de experiéncia.

COMPONENTE TEORICA: 4 horas

COMPONENTE PRATICA:

horas COMPONENTE TEORICO-PRATICA:

horas TOTAL DE HORAS: | 8

SUBUNIDADES DE FORMAGAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO

COMPETENCIAS DE SAIDA

CRITERIOS DE EVIDENCIA

) L 5 ?:l;RACAO Identificar as necessidades nutricionais especificas Indica as principais fontes alimentares dos
8.1 Necessidades Nutricionais no Golfe cT 1| cTpP do praticante de Golfe. macronutrientes e micronutrientes que o praticante
de golfe deve ingerir de forma e atingir as
8.1.1 Macronutrientes necessidades nutricionais especificas do golfe.
- Hidratos de carbono Reconhece as fungbes dos varios nutrientes e qual o
- Proteinas seu impacto no golfe.
- Gorduras
8.1.2 Micronutrientes
- Vitaminas
- Minerais
DURACAO Promover uma hidratacdo adequada do praticante Recomenda a quantidade adequada de liquidos a
8.2 Hidratacgdo aplicada a pratica do golfe 1 | cp .. § q .p~ . . 9 3 q q' -
cT 1| crp de golfe em varios contextos de competicdo. ingerir antes, durante e apds uma competicdo de

8.2.1 Recomendacgdes de fluidos antes, durante a apds um torneio de golfe.

8.2.2 Bebidas desportivas no golfe

Reconhecer a importancia das bebidas desportivas
no golfe.

golfe.

Sugere as bebidas mais apropriadas em diferentes
contextos de competicdo.
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DURACAO

8.3 Alimentacgado do praticante de golfe

CT‘I‘CP‘Z

‘CTP‘ 0

8.3.1 Necessidades energéticas dos praticantes de golfe
8.3.2 Alimentacdo diaria do praticante de golfe

8.3.3 RefeigBes antes, durante e apds a competi¢do de golfe
8.3.4 Suplementos ergogénicos com evidéncia no golfe

Planificar as diferentes refei¢Ges de um praticante

de golfe, quer no quotidiano, quer em competicdo.

Identificar os suplementos ergogénicos com
evidéncia no golfe.

Planifica diferentes tipos de refei¢cGes e adequa os
seus hordrios de acordo com o tee-time da
competicao.

Planifica o tipo de refeigdo a realizar apds a
competicao

Sugere os suplementos com interesse no
desempenho desportivo de um praticante de golfe.

FORMAS DE AVALIAGCAO

Teste escrito e trabalho de grupo onde os formandos terdo de elaborar um plano alimentar que contemple as refei¢cGes antes, durante e apds a competicdo.
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