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» Preambulo
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
5 ESPECIFICA

ORIENTACAO PEDESTRE

» 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.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
7 ESPECIFICA

ORIENTACAO PEDESTRE

Unidades de Formacao e Cargas Horarias Grau |l
1. ENQUADRAMENTO LEGAL Il 2

2. EDUCAGAO AMBIENTAL II Ly

3. CARTOGRAFIA ESPECIFICA Il 12

4. ORGANIZACAO DE ATIVIDADES I 20

5. TECNICAS DE ORIENTAGAO I

22
Total m

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ORIENTACAO PEDESTRE

1. Enquadramento legal ||

GRAU DE FORMAGAO_ I

BUNIDAD ORA
1.1. PERFIL PROFISSIONAL DO TREINADOR DE GRAU I 1h 1h/0
1.2. DEFINICAO DE OBJETIVOS DO CURSO FACE AO RENDIMENTO DESPORTIVO NA MODALIDADE 1h 1h/0

Total

SUBUNIDADE 1. . . . .
1.1. Perfil profissional do treinador de grau

1.1.1. Conteudo funcional do treinador de Orientacdo

1.1.2. Etapas de desenvolvimento dos praticantes

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Distinguir as diferentes etapas de desenvolvimento
dos praticantes

- Relacionar o perfil profissional do treinador de nivel Il
com estas etapas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Demonstra conhecimento sobre as etapas de desenvol-
vimento dos praticantes (EDP)

- Relaciona o perfil profissional com estas EDP

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral; Observacéo direta.

SUBUNIDADE 2.

1.2. Definicao de objetivos do curso face ao rendimento

desportivo na modalidade

1.2.1. Importancia dos contetdos, temas e subtemas a abordar

1.2.2. Enquadramento dos fatores do rendimento desportivo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os conteudos a abordar, bem como, a gestao
de recursos implementada

- Interpretar os fatores do rendimento desportivo de
acordo com a especificidade da modalidade

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica os conteudos a abordar e organiza-se mediante
a gestao dos recursos implementada

« Relaciona os objetivos do curso com os fatores do rendi-
mento desportivo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral; Observacéo direta.

PERFIL DO FORMADOR

« Formacgédo Académica, no minimo Licenciatura, no ambito da Educacao Fisica e
Desporto Escolar ou das Ciéncias do Desporto; e,

- Formacdo e experiéncia no ambito da carreira de Treinador de Desporto na
modalidade, titular de Grau |l

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
9 ESPECIFICA

ORIENTACAO PEDESTRE

UNIDADE DE FORMAGAO /

2. Educacao ambiental |l

GRAU DE FORMAGAO_ I

B DAD ORA

2.1. REVISAO DA EDUCAGCAO AMBIENTALI 1h 1h/0

2.2. AREAS DE INTERESSE PARA A CONSERVACAO DA NATUREZA 1h 1h/0

2.3. CONDUTA DOS INTERVENIENTES 2h 2h/0
Total

SUBUNIDADE 1.
21. Revisao da educacao ambiental |
2.1.1. Impacte da modalidade no ambiente
2.1.2. Escolha das dreas
2.1.3. Medidas gerais a adotar na organizacao

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar as medidas organizativas que visam a reducdo | - Demonstra conhecimento sobre as medidas necessarias
do impacte ambiental, antes, durante e ap6s a atividade areducdo do impacte ambiental, antes, durante e ap6s a
atividade

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

» Questionamento oral; Em contexto de trabalho de grupo (3 elementos), os formandos analisam uma carta de
desporto em natureza a sua escolha; Individualmente, os formandos elaboram um projeto de inteng¢des a aplicar

na pratica junto dos seus atletas

SUBUNIDADE 2.

22.Areas de interesse para a conservacao da natureza
2.2.1. Areas Protegidas e Rede Natura 2000
2.2.2. Cartas de desporto em natureza
2.2.3. Constrangimentos ambientais face a especificidade do local

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar areas de interesse para a conservagdo da natureza | - Identifica as particularidades ambientais dos locais de prética

« Perspetivar a sua acao mediante os constrangimentos » Promove estratégias que visam a reducao do impacte
ambientais ambiental

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

» Questionamento oral; Em contexto de trabalho de grupo (3 elementos), os formandos analisam uma carta de
desporto em natureza a sua escolha; Individualmente, os formandos elaboram um projeto de intenc¢des a aplicar
na pratica junto dos seus atletas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I O ESPECIFICA
ORIENTACAO PEDESTRE

SUBUNIDADE 3.
23.Conduta dos intervenientes
2.3.1. Adocdo de uma conduta de preservacdo do ambiente;
2.3.2. Papel ativo na formagdo do cumprimento das regras ambientais
2.3.3. Informagdes provenientes da organizacéo do evento

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Perspetivar a interacdo com os atletas na sua formacdo | - Identifica as principais estratégias a ter em conta sobre a
ambiental preservacdo do ambiente

- Adotar uma conduta de cumprimento das regras ambientais | « Organiza e emprega as medidas ambientais necessarias

face as regras da organizacao do evento

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral; Em contexto de trabalho de grupo (3 elementos), os formandos analisam uma carta de
desporto em natureza a sua escolha; Individualmente, os formandos elaboram um projeto de intenc¢des a aplicar
na pratica junto dos seus atletas

- Formagdo Académica, no minimo Licenciatura, no ambito da Educacdo Ambiental
PERFIL DO FORMADOR « Preferencialmente, com experiéncia no ambito da modalidade como investigador,
praticante, treinador ou dirigente

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I /I ESPECIFICA

ORIENTACAO PEDESTRE

UNIDADE DE FORMAGAO /

3. Cartografia especifica ll

GRAU DE FORMAGAO_ I

BUNIDAD ORA
3.1. REVISAO DA CARTOGRAFIA ESPECIFICA | 1h 1h/0
3.2. FASES PARA A ELABORACAO DO MAPA 2h 2h/0
3.3. ELABORAGAO DO MAPA Sh 2h/7h
Total

SUBUNIDADE 1. _
31. Revisao da cartografia especifica |
3.1.1. A cartografia de orientacgao e a carreira do cartografo
3.1.2. Regulamento de cartografia
3.1.3. Asdiferentes especificacdes de mapas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar os conceitos e principios basicos que regem | - Identifica e aplica os conceitos e principios basicos que
a cartografia e a carreira de cartografo regem a cartografia e a carreira de cartografo

FORMAS DE AVALIAC,'AO RECOMENDADAS

- Questionamento oral; Individualmente, os formandos elaboram um relatério de reflexao critica relativamente a
acao exercida neste ambito, no desempenho da sua funcdo como treinador grau [; Individualmente, os formandos
elaboram um mapa (ou parte dele) de uma area de média dimenséao.

SUBUNIDADE 2. N
;2. Fases para a elaboracao do mapa
3.2.1. Mapa base
3.2.2. Trabalho de campo
3.2.3. Desenho em O-Cad

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planificar as fases necessérias a desenvolver para a elabo- | - Planifica a elaboracdo do mapa, de acordo com as suas
racdo do mapa diferentes fases

FORMAS DE AVALIAQI:\O RECOMENDADAS

- Questionamento oral; Individualmente, os formandos elaboram um relatério de reflexao critica relativamente a
acao exercida neste ambito, no desempenho da sua fungdo como treinador grau [; Individualmente, os formandos
elaboram um mapa (ou parte dele) de uma area de média dimensao.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 3. N
33. Elaboracao do mapa
3.2.1. Preparacdo do trabalho de campo
3.3.2. Trabalho de campo
3.3.3. Preparacdo do desenho do mapa
3.3.4. Desenho do mapa

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ORIENTACAO PEDESTRE

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Organizar e preparar o trabalho de elaboracdo mapa
« Adotar os procedimentos de trabalho de campo e desenho
do mapa

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora um mapa (ou parte dele) de grande escala
(1/5000)

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral; Individualmente, os formandos elaboram um relatério de reflexao critica relativamente a
acao exercida neste ambito, no desempenho da sua fungdo como treinador grau [; Individualmente, os formandos
elaboram um mapa (ou parte dele) de uma area de média dimensao.

PERFIL DO FORMADOR - Cartégrafo, de nivel lll ou superior, com mapas de Orientacéo elaborados.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 3 ESPECIFICA
ORIENTACAO PEDESTRE

UNIDADE DE FORMAGAO /

4. Organizacao de atividades |l

GRAU DE FORMAGAO_ I

BUNIDAD ORA
4.1. REVISAO DA ORGANIZAGAO DE ATIVIDADES | 2h 2h/0
4.2, METODOLOGIA USADA NA GESTAO DO RISCO DAS ATIVIDADES DESPORTIVAS NA NATUREZA 2h 2h/0
4.3. TIPO DE PERCURSOS E ATIVIDADES DE FORMAGAO 16h 4h/12h
Total 0

SUBUNIDADE 1. N ) N o
a1.Revisao da organizacao de atividades |
4.1.1. Planificacdo de acordo com o tipo de atividade
4.1.2. Gestao do risco em atividades com criangas
4.1.3. Tipo de percursos e atividades de formagao

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Selecionar o tipo de atividade a desenvolver « Organiza e desenvolve os percursos e atividades de
- Organizar os percursos e atividades de formacao e formacéo e treino simples

treino simples

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Individualmente, os formandos elaboram um relatério de reflexao critica relativamente a acao exercida neste ambito, no
desempenho da sua fungdo como treinador grau |; Em contexto de trabalho de grupo (2 elementos), os formandos planificam e
organizam mediante os requisitos da gestao do risco; Em contexto de trabalho de grupo (2 elementos), os formandos organizam
um dos treinos propostos. Nota: Perspetivar o trabalho em contexto de estagio das selecdes, em regime de coadjuvacéo.

SUBUNIDADE 2.

s2. Metodologia usada na gestao do risco das atividades
desportivas na natureza
4.2.1. Objetivos da metodologia
4.2.2. Fatores relacionados com a reducao do potencial de acidentes
4.2.3. Fatores relacionados com a minimizagao das consequéncias

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Perspetivar a organizacao das atividades com base na - Na organizacao das atividades, aplica na pratica a
metodologia proposta para a gestao do risco metodologia usada na gestdo do risco

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Individualmente, os formandos elaboram um relatério de reflexdo critica relativamente a acdo exercida neste ambito, no
desempenho da sua fungdo como treinador grau I; Em contexto de trabalho de grupo (2 elementos), os formandos planificam
e organizam mediante os requisitos da gestao do risco; Em contexto de trabalho de grupo (2 elementos), os formandos
organizam um dos treinos propostos. Nota: Perspetivar o trabalho em contexto de estagio das selecdes, em regime de

coadjuvagao.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPONENTE
/I L|— ESPECIFICA
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SUBUNIDADE 3.
a3. Tipo de percursos e atividades de formacao
4.3.1. Olugar dos jogos didaticos no processo de treino dos atletas
4.3.2. Percursos de treino mais elaborados
4.3.3. Percursos de treino que visam o desenvolvimento de dois ou mais fatores do treino desportivo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Selecionar o tipo de atividade a desenvolver - Organiza e desenvolve os percursos e atividades de
- Organizar os percursos e atividades de formacdo e treino treino propostos

mais elaborados

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Individualmente, os formandos elaboram um relatério de reflexao critica relativamente a acao exercida neste ambito, no
desempenho da sua fun¢ao como treinador grau I; Em contexto de trabalho de grupo (2 elementos), os formandos planificam
e organizam mediante os requisitos da gestdo do risco; Em contexto de trabalho de grupo (2 elementos), os formandos
organizam um dos treinos propostos. Nota: Perspetivar o trabalho em contexto de estagio das selecdes, em regime de

coadjuvacao.

« Formacdo Académica, no minimo Licenciatura, no ambito da Educacéo Fisica e Des-
porto Escolar ou das Ciéncias do Desporto; e,
« Formacdo e experiéncia no ambito da carreira de Treinador de Desporto na modali-

PERFIL DO FORMADOR

dade, titular de Grau Il

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ORIENTACAO PEDESTRE

5. Técnicas de orientacao |

GRAU DE FORMAGAO_|

BUNIDAD ORA
5.1. REVISAO DE TECNICAS DE ORIENTAGAO | 2h 2h/0
5.2. COMPETENCIAS ESPECIFICAS DE ORIENTAGAO 6h 2h/4h
5.3. TECNICAS DE ORIENTAGAO AVANGADAS 14h 4h/10h

SUBUNIDADE 1.

Total

5.1. Revisao de técnicas de orientacao |

5.1.1. Enquadramento das técnicas de orientacao
5.1.2. Competéncias especificas de Orientacdo
5.1.3. Técnicas de orientacao basicas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Adotar as competéncias especificas e as técnicas basicas
na selecao dos exercicios de treino

- Selecionar as estratégias de ensino, de acordo com as
técnicas basicas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Aplica exercicios de treino que permitem o uso das
competéncias especificas e as técnicas basicas no seu
deslocamento

- Demonstra as técnicas basicas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Individualmente, os formandos elaboram um relatério de reflexdo critica relativamente a acdo exercida neste ambito, no
desempenho da sua fungdo como treinador grau I; Em contexto de trabalho de grupo (2 elementos), os formandos organizam
um dos treinos propostos. Nota: Perspetivar o trabalho em contexto de estagio das sele¢des, em regime de coadjuvagao.

SUBUNIDADE 2.

s2. Competéncias especificas de orientacao

5.2.1. Capacidade de memorizagao;
5.2.2. Velocidade na consciéncia do erro;
5.2.3. Abordagem e saida do Posto de Controlo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Adotar as competéncias especificas de orientacdo na
selecdo dos exercicios de treino

- Selecionar as estratégias de ensino, de acordo com as
competéncias especificas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- ldentifica exercicios de treino que permitem o uso das
competéncias especificas de orientacdo

- Emprega as competéncias especificas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Individualmente, os formandos elaboram um relatério de reflexdo critica relativamente a acdo exercida neste ambito, no
desempenho da sua fungdo como treinador grau I; Em contexto de trabalho de grupo (2 elementos), os formandos organizam
um dos treinos propostos. Nota: Perspetivar o trabalho em contexto de estagio das sele¢des, em regime de coadjuvacao.

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

COMPONENTE
/I 6 ESPECIFICA
ORIENTACAO PEDESTRE

SUBUNIDADE 3.
s3. Tecnicas de Orientacao avancadas
5.3.1. Pelorelevo (interpretagao das curvas de nivel)
5.3.2. Aazimute (dngulo de saida e manutencédo da direcéo)
5.3.3. Estratégias de simplificacdo (rough-O) e de relocalizacao (fine-O)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Adotar as técnicas de orientacdo avancadas na selecdo | - Classifica os exercicios de treino que permitem o uso das
dos exercicios de treino técnicas de orientacdo avancadas

- Selecionar as estratégias de ensino, de acordo com as - Usa as técnicas avangadas
técnicas avancadas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Individualmente, os formandos elaboram um relatério de reflexéo critica relativamente a acéo exercida neste ambito, no
desempenho da sua funcéo como treinador grau I; Em contexto de trabalho de grupo (2 elementos), os formandos organizam
um dos treinos propostos. Nota: Perspetivar o trabalho em contexto de estagio das sele¢des, em regime de coadjuvacao.

« Formacdo Académica, no minimo Licenciatura, no ambito da Educacao Fisica e
Desporto Escolar ou das Ciéncias do Desporto; e,
» Formacdo e experiéncia no ambito da carreira de Treinador de Desporto na

PERFIL DO FORMADOR

modalidade, titular de Grau Il.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPONENTE
ESPECIFICA

ORIENTACAO PEDESTRE

- Organizacao
da Formacao
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 8 ESPECIFICA
ORIENTACAO PEDESTRE

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

Nada a referir.

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

INSTALACOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS OUTRAS

o Salacom capacidade para 20/30 | e Sportident system (40 bases e 20 chips) o Mapa/Terreno em diferentes escalas (1:10.000 a
pessoas, apetrechada com com- | e Software Condes (ou similar) 1:15.000) e de diferentes tipologias (urbano, rural,
putador, projetor multimédia, o Software OCAD (material para cartografia) parque e floresta)
quadro de escrita e acesso a o Software organizagao de provas
internet; o 50 Postos de Controlo (estaca, prisma e picotador)

o Pista de Atletismo 400m (tartan) | e Bussolas (1 por participante)
com acesso a balneérios. o Mapas (1 por participante e atividade)

o Jogos Didaticos

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 organizacao, as normas de funcionamento e as indica¢des de avaliacdo a seguir na sua organizagéo.

Regulamento de Estagios

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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