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PERFIL PROFISSIONAL

O Treinador de Grau lll atua nas etapas avancadas de desenvolvimento do praticante, excluindo as de nivel mais avan-
cado de rendimento de cada modalidade.

O nivel avancado de rendimento corresponde a niveis exigentes de prética, os quais podem ser transversais a diferentes
escaldes etdrios. Sao exemplo disso selecdes nacionais, equipas/praticantes que participam em competi¢des internacionais,
equipas/praticantes da competicdo principal da modalidade e equipas/praticantes integrados em programas olimpicos.
Paralelamente, compete ao Treinador de Grau lll planear o exercicio e avaliar o desempenho de um coletivo de profis-
sionais com qualificacdo igual ou inferior, coordenando, supervisionando, integrando e harmonizando as diferentes
tarefas associadas ao treino e a participacdo competitiva.

O exercicio da funcao de Treinador de Grau lll requer o dominio de competéncias profissionais simultaneamente eclé-
ticas, em referéncia a pluralidade de dominios onde intervem, e especificas considerando as exigéncias do nivel de
prética onde atua.

As prerrogativas de rendimento que lhe sdo impostas no ambito dos quadros competitivos onde participa, a necessi-
dade de ser capaz de liderar, catalisar a dinamica de grupo e otimizar climas de participacdo plural nas equipas técnicas
que coordena, sdo exigéncias que requerem do Treinador de Grau lll uma formagao fundada em bases sélidas, tanto
no dominio especifico da modalidade como no conhecimento plural e sistemdtico oriundo das Ciéncias do Desporto.
Ademais, os ambientes onde frequentemente atua, por assumirem contornos instaveis e adversos, requerem do Trei-
nador de Grau lll capacidade para a tomada de decisdo dinamica, suportada numa atividade intensiva de reflexao,
decisdo e operacionalizagao.

Para exercer cabalmente as suas funcdes, o Treinador de Grau lll terd de desenvolver uma postura profissional centrada
na otimizacdo de processos, no rigor e na constante avaliacdo das estratégias de trabalho implementadas, tanto em
sede de treino como de competicéo.

Em particular, neste Grau de formacao, pelo facto de o treinador ser, cumulativamente, lider de equipas técnicas plurais
e responsdvel maior pela qualificacdo e salvaguarda dos processos de desenvolvimento de carreira dos praticantes ten-
dentes a exceléncia desportiva, tera de possuir uma perspetiva de treino pluridisciplinar, fundada em conhecimentos
cientificos e metodoldgicos robustos.

A estas exigéncias, alia-se a necessidade de possuir uma formacéo sélida em matéria relacional e deontoldgica, propul-
sora de “boas préticas profissionais”’, em particular perante pressdes e imperativos de rendimento que sao frequente-
mente eticamente questiondveis.

Através da adocao de posturas profissionais reflexivas com elevado sentido critico, conducentes ao desenvolvimento
de processos de autoformacéo e de inovacéo, perspetiva-se que o Treinador de Grau lll ative as competéncias meta-
cognitivas, tomando consciéncia das elevadas exigéncias profissionais a que esta sujeito para, a partir dai, ser capaz de
encetar processos de otimizagao da sua intervencao, propedéuticos do alcance da exceléncia profissional.

OBJECTIVO GLOBAL DA ATIVIDADE

Coordenar e orientar as atividades associadas as etapas de nivel avancado do praticante no Desporto de Rendimento
e coadjuvar treinadores em niveis de pratica associados ao Grau IV.

Coordenar e supervisionar equipas técnicas de profissionais em niveis de pratica associados aos Graus |, Il e Ill.

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

1. Elabora e operacionaliza modelos de desenvolvimento dos praticantes a longo prazo.

2. Elabora e operacionaliza planos plurianuais da atividade de treino, atendendo as carateristicas especificas da modalidade.
3. Elabora e operacionaliza planos de participacdo em competicdo para os diferentes niveis de pratica.

4. Elabora e operacionaliza programas de avaliacdo e controlo do treino.

5. Elabora e operacionaliza programas sobre a capacidade de rendimento desportivo do praticante e da equipa.

6. Coordena equipas técnicas pluridisciplinares e otimiza recursos.

7. ldentifica, encaminha, monitoriza e avalia talentos desportivos na rota da exceléncia desportiva de longo prazo.

8. Concebe, elabora e coordena a atualizacdo do Dossier de Treino.

COMPETENCIAS

SABERES (Conhecimento)

O Treinador de Grau lll tem conhecimentos sobre:

. A otimizagao da sua intervencdo numa perspetiva pluridisciplinar.

. A modalidade desportiva, a um nivel avancado.

. Fatores conducentes ao rendimento desportivo de alto nivel bem como dos respetivos processos de potenciacao.
. Inovacéo e desenvolvimento tecnolégico, potenciador do rendimento desportivo.

. Modelos avancados de planeamento anual e plurianual do processo de treino.

. A adequacdo dos diversos modelos de competicdo aos diferentes niveis de pratica.

. Processos avancados de avaliacdo e controlo do treino e da capacidade de rendimento desportivo.
. Organizacgdo, gestao e avaliagdo de equipas que integram especialistas de diferentes dominios.

. Modelos de identificacdo, selecdo e desenvolvimento a longo prazo de talentos desportivos.

© VW 00 N O U1 b W N =

-

. A concecdo e o processo de desenvolvimento de formacdo de treinadores.

SABER-FAZER
O treinador de Grau Ill é capaz de:
1. Conceber, implementar e avaliar a atividade de treino e competicdo atendendo a complexidade multifatorial apanagio
dos niveis avancados de pratica.
2. Conceber e estruturar as componentes dos planos plurianuais e coordenar a respetiva implementacao.
3. Conceber e implementar planos de participacdo em competicdo em estreita articulagdo com os diferentes niveis de
pratica, tendentes a otimizag¢do do rendimento desportivo a longo prazo.
4. Elaborar, implementar e coordenar programas avancados de avaliacdo e controlo do treino e da capacidade de
rendimento desportivo do praticante e da equipa.
5. Identificar talentos para a pratica da modalidade, tendo em vista a exceléncia desportiva a longo prazo.
6. Conceber, coordenar e monitorizar aimplementacao de planos de carreira desportiva com vista a otimizacdo da capacidade
de rendimento dos praticantes.
7. Coordenar equipas de trabalho pluridisciplinares estabelecendo sinergias entre as distintas competéncias do grupo.
8. Integrar contributos cientificos e tecnolégicos inovadores no processo de treino e de competicdo.
9. Coordenar e participar na formagao em exercicio (estagio profissionalizante) de treinadores de Grau l e Il.

SABERES-SER

O Treinador de Grau llI:
1. Valoriza a tomada de decisdo dinamica, particularmente em situacdes adversas e instaveis.
2. Possui uma perspetiva pluridisciplinar do treino desportivo.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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. Favorece e catalisa as dinamicas de trabalho em grupo e o clima de participacédo plural.

. Valoriza e incorpora uma postura profissional ética e deontologicamente fundada.

. Assume uma perspetiva integrada e dinamica do desenvolvimento da carreira desportiva do praticante.
. Valoriza a identificacao e o desenvolvimento de talentos a longo prazo.

N O U1 W

. Incentiva a promocao de saberes e competéncias dos intervenientes no fenémeno desportivo, mormente na sua
esfera de intervencao profissional.

8. Promove aintegracéo e o desenvolvimento de tecnologias e conhecimento cientifico aplicados ao treino e competicéo.

9. Promove o desenvolvimento da formacéo de treinadores, em particular no contexto desportivo onde atua.

SAIDAS PROFISSIONAIS
1. Treinador das etapas avancadas de desenvolvimento desportivo do praticante.
2. Coordenador da atividade profissional de treinadores em niveis de pratica igual ou inferior.
3. Coadjuvacdo de treinadores em niveis de pratica associados ao Grau IV.

CONDIGOES DE ACESSO
1. Idade minima de 21 anos.
2. Escolaridade obrigatéria (em funcdo do ano de nascimento do candidato).
3. Ser possuidor de CTD de Grau Il.
4. Possuir pelo menos um ano ou uma época desportiva com duragdo minima de seis meses de exercicio efetivo da
funcao de Treinador de Grau II*.

PERFIL DO FORMADOR DO GRAU I
O formador deve possuir como formagdo minima a licenciatura na area especifica em que ird leccionar, devendo
constituir como factores majorantes:

o ter experiéncia nas dreas de intervencao e apoio na preparacao dos atletas de alto rendimento.

o possuir da pratica desportiva uma genuina perspectiva cultural, social, formativa e educativa.

o ter, preferencialmente, experiéncia na area da formacéo de treinadores.

CONTEUDOS FUNDAMENTAIS
1. TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO DESPORTIVO (12h)
. FISIOLOGIA DO DESPORTO (10h)
. GESTAO E ORGANIZACAO DO DESPORTO (8h)
. BIOMECANICA DO DESPORTO (8h)
. COACHING DO TREINO DESPORTIVO (8h)
. PEDAGOGIA DO DESPORTO (8h)
. PSICOLOGIA DO DESPORTO (10h)
. NUTRICAO NO DESPORTO (4h)
9. TRAUMATOLOGIA DO DESPORTO (2h)
10. ANTIDOPING (2)
11. SEMINARIOS TEMATICOS (8h)
12. TRABALHO ESCRITO - MODALIDADE
13. COMPONENTE DE FORMACAO ESPECIFICA (100h)

00 N O L1 W N

* Exceto nas situagoes previstas na Lei.
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Unidades de Formacao, Cargas Horarias e Autores Grau lll
UNIDADES DE FORMAGAO HORAS AUTORES
1. TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO DESPORTIVO 12 Eﬁ:}'g g;’r‘::r/] JtzSé Afonso /
2. PEDAGOGIA DO DESPORTO 8 Isabel Mesquita
3. TRAUMATOLOGIA DO DESPORTO 2 Marta Massada
4. ANTIDOPAGEM 2 Luis Horta
5. FISIOLOGIA DO DESPORTO 10 | José Gomes Pereira
6. PicoL0GIADO DEPORTO 10 |t ronec v
7. NUTRIGAO NO DESPORTO A Claudia Minderico
8. BIOMECANICA DO DESPORTO 8 Jodo Paulo Vilas-Boas
9. COACHING DO TREINO DESPORTIVO 8 Isabel Mesquita
10. GESTAO E ORGANIZAGAO DO DESPORTO 8 Abel Santos
11. SEMINARIOS TEMATICOS 8 —
Total s

s
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Teoria e Metodologia do Treino Desportivo

GRAU DE FORMAGCAO_ il

SUBUNIDADES HORAS

1. CONCEITOS AVANGADOS DE PLANEAMENTO DO TREINO 1h30 1h30/0
2. DESENVOLVIMENTO DE ATLETAS A LONGO PRAZO 1h30 1h30/0
3. RITMOS CIRCADIANOS 1h30 1h30/0
4. ESPECIFICIDADES DA MULHER ATLETA 2 2/0

5. TREINO EM ALTITUDE 2 2/0
6. CONTROLO DO PROCESSO DE PREPARAGCAO 2 2/0

7. PLURIDISCIPLINARIDADE E TREINO DESPORTIVO 1h30 1h30/0

Total
OBJETIVOS
GERAIS ESPECIFICOS

Dotar os formandos de conhecimentos para o exercicio

de fungdes de Treinador em etapas avancadas do

processo de treino, com particular énfase em matérias

particulares relacionadas com:

« Criacdo de modelos de Desenvolvimento do Atleta a
Longo Prazo (DALP);

» Planeamento de treino alternativo e individualizado;

» Na gestdo e adaptacdo do processo em situacdes
particulares;

« Coordenacao de equipas multidisciplinares.

Capacitar os formandos de conhecimentos e competéncias que
Ihes permitam, nas etapas avangadas do processo de desenvol-
vimento:

« Definir objetivos coerentes com o nivel de pratica e as condigoes
infraestruturais e humanas existentes;

« Conhecer e selecionar adequadamente modelos de periodi-
Zacao que dao resposta a quadros competitivos frequentes ou
permanentes;

« Conhecer e selecionar os processos de controlo e avaliagdo do
treino que melhor se adequem a modalidade/especificidade;

« Planear e adaptar em funcdo de atletas com caracteristicas
particulares, ou de momentos diferenciados de preparacéo/
desenvolvimento;

« Adaptar um modelo de DALP para atletas com capacidades/
particularidades diferenciadas;

« Criar adaptagdes coerentes individualizadas ao processo de
treino da mulher atleta;

« Objetivar, planear, operacionalizar e avaliar o Treino em Altitude;

« Preparar os atletas para situagoes de treino e competicdo que
impliquem alteracdes das rotinas didrias €/ou de envolvimento;

- Selecionar e gerir a equipa multidisciplinar em funcdo de cada
realidade (nivel desportivo, orcamento, etc.).

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 1.
CONCEITOS AVANCADQOS DE PLANEAMENTO DO TREINO
1.1. Andlise critica do paradigma da periodizacdo
1.2. Poderemos construir um novo conceito de periodizacdo?
1.3. Taper

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Capacidade de definir situacdes concretas e variadas
do processo de planeamento e periodizacdo do treino
(incluindo os objetivos), apresentando solucbes para a

« Conhecer, interpretar e aplicar coerentemente os
modelos de periodizacdo que melhor se adequam a
modalidade, para os vérios niveis de formacéo.

« Planear e periodizar o processo de treino de modo a
otimizar os momentos chave de competicao.

sua operacionalizacdo.

« Compara e discute varios modelos de periodizacdo em funcao
de quadros competitivos distintos, objetivando a concretizacdo
dos objetivos nos momentos chave da competicéo.

FORMAS DE AVALIAGAO

Realizagcdo de um trabalho individual onde, no minimo, constarao:

« Modelo resumido do DALP de uma modalidade / instituicéo.

« Caracteristicas de uma equipa de nivel absoluto.

- Condicbes de treino: infraestruturais e humanas.

- Objetivos (finais e intermédios) da época de treino.

« Periodizacdo do treino da época desportiva, em funcdo de: quadro competitivo, DALP e objetivos definidos.
« Situacdes particulares: controlo de treino, estagios e competicdes no estrangeiro, estagios em altitude, etc.
« Exemplos de Microciclos de Choque e Unidades de treino de grande impacto.

SUBUNIDADE 2.
DESENVOLVIMENTO DE ATLETAS A LONGO PRAZO
2.1. Principios do desenvolvimento de atletas a longo prazo
2.2. Modelos de DALP
2.3. Aimportancia da competi¢ao no processo formativo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Construir modelos de DALP em funcdo da modalidade
e de realidades concretas (Objetivos, caracteristicas e
disponibilidades das infraestruturas, nimero e graus
dos treinadores, etc.).

- Em presenca de uma determinada realidade elabora
um modelo de DALP, desde a fase de desenvolvimento
inicial até ao alto rendimento.

FORMAS DE AVALIAGAO

Realizacdo de um trabalho individual onde, no minimo, constarao:
« Modelo resumido do DALP de uma modalidade / instituicéo.

« Caracteristicas de uma equipa de nivel absoluto.
- Condigbes de treino: infraestruturais e humanas.
- Objetivos (finais e intermédios) da época de treino.

» Periodizacdo do treino da época desportiva, em funcdo de: quadro competitivo, DALP e objetivos definidos.
« Situacdes particulares: controlo de treino, estagios e competicdes no estrangeiro, estagios em altitude, etc.
« Exemplos de Microciclos de Choque e Unidades de treino de grande impacto.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 3.
RITMOS CIRCADIANOS

3.1. Ritmos circadianos: o que sdo e sua importancia
3.2. Sono: talvez o mais importante fator de carga e adaptacdo
3.3. Efeitos das viagens

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

» Conhecer e interpretar as problematicas resultantes das | « Perante situagdes concretas, define estratégias preventi-
alteragdes aos ritmos circadianos. vas de alteragdes aos ritmos circadianos.

FORMAS DE AVALIA(;f\O

Realizacdo de um trabalho individual onde, no minimo, constardo:

« Modelo resumido do DALP de uma modalidade / instituicao.

« Caracteristicas de uma equipa de nivel absoluto.

- Condicbes de treino: infraestruturais e humanas.

« Objetivos (finais e intermédios) da época de treino.

« Periodizacdo do treino da época desportiva, em funcdo de: quadro competitivo, DALP e objetivos definidos.
« Situacdes particulares: controlo de treino, estagios e competicdes no estrangeiro, estagios em altitude, etc.
- Exemplos de Microciclos de Choque e Unidades de treino de grande impacto.

SUBUNIDADE 4.
ESPECIFICIDADES DA MULHER ATLETA

4.1. Especificidades maturacionais e hormonais
4.2. Especificidades anatémicas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Conhecer as especificidades bio estruturais da mulher, « Capacidade de realizar adaptagdes ao plano de prepa-
que poderao influenciar o seu desempenho em treino e racdo (mesociclo, microciclo e Unidade de treino) em
em competicao. funcdo de situacdes especificas e variadas da mulher

atleta.

FORMAS DE AVALIAGAO

Realizacdo de um trabalho individual onde, no minimo, constaréo:

« Modelo resumido do DALP de uma modalidade / instituicdo.

- Caracteristicas de uma equipa de nivel absoluto.

« Condicoes de treino: infraestruturais e humanas.

« Objetivos (finais e intermédios) da época de treino.

« Periodizacdo do treino da época desportiva, em funcdo de: quadro competitivo, DALP e objetivos definidos.
- Situacdes particulares: controlo de treino, estagios e competicdes no estrangeiro, estagios em altitude, etc.
- Exemplos de Microciclos de Choque e Unidades de treino de grande impacto.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 5.
TREINO EM ALTITUDE
5.1. Efeitos agudos e cronicos do treino em altitude
5.2. Métodos de treino em altitude
5.3. Métodos de simulacdo de treino em altitude

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Conhecer e relacionar as particularidades, efeitos e « Planear e controlar o processo de treino em altitude (real
riscos do treino em altitude. ou simulado), quer em momentos isolados, quer num

processo de médio e longo prazo.

FORMAS DE AVALIACAO

Realizagcdo de um trabalho individual onde, no minimo, constaréo:

« Modelo resumido do DALP de uma modalidade / instituicdo.

- Caracteristicas de uma equipa de nivel absoluto.

- Condicbes de treino: infraestruturais e humanas.

- Objetivos (finais e intermédios) da época de treino.

- Periodizacao do treino da época desportiva, em funcdo de: quadro competitivo, DALP e objetivos definidos.
« Situacdes particulares: controlo de treino, estagios e competicdes no estrangeiro, estdgios em altitude, etc.
« Exemplos de Microciclos de Choque e Unidades de treino de grande impacto.

SUBUNIDADE 6.
CONTROLO DO PROCESSO DE PREPARACAQO
6.1. Fundamentos do controlo do processo de preparagao
6.2. Natureza do controlo do processo de preparacao
6.3. Analise dos controlos efetuados

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Conhecer e adotar os modelos de controlo e avaliacao « Selecionar e periodizar os momentos de controlo do
do processo de treino, em conformidade com as treino, requerendo de modo pertinente a colaboracao
particularidades da sua modalidade. do(s) especialista(s) para operacionalizagao correspon-
dente.
FORMAS DE AVALIAgi\O

Realizagcdo de um trabalho individual onde, no minimo, constarao:

« Modelo resumido do DALP de uma modalidade / instituicéo.

« Caracteristicas de uma equipa de nivel absoluto.

- Condicbes de treino: infraestruturais e humanas.

- Objetivos (finais e intermédios) da época de treino.

» Periodizacdo do treino da época desportiva, em funcdo de: quadro competitivo, DALP e objetivos definidos.
« Situacdes particulares: controlo de treino, estagios e competicdes no estrangeiro, estagios em altitude, etc.
« Exemplos de Microciclos de Choque e Unidades de treino de grande impacto.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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PLURIDISCIPLINARIDADE E TREINO DESPORTIVO

7.1. Aimportancia de (equipa) especialistas no apoio ao treinador

7.2. 0 processo de gestao da equipa de especialistas

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Conhecer e selecionar os especialistas em areas
determinadas e a sua pertinéncia no processo de
controlo e avaliacdo do treino.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Identificar os especialistas a integrar no processo de
controlo e avaliacdo do treino, face as especificidades da
sua modalidade.

FORMAS DE AVALIAGAO

Realizacao de um trabalho individual onde, no minimo, constarao:
» Modelo resumido do DALP de uma modalidade / instituicdo.

« Caracteristicas de uma equipa de nivel absoluto.
» Condicdes de treino: infraestruturais e humanas.
« Objetivos (finais e intermédios) da época de treino.

« Periodizacao do treino da época desportiva, em funcdo de: quadro competitivo, DALP e objetivos definidos.
« Situagodes particulares: controlo de treino, estagios e competicdes no estrangeiro, estagios em altitude, etc.
« Exemplos de Microciclos de Choque e Unidades de treino de grande impacto.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADES HORAS
1. PRESSUPOSTOS E ATRIBUTOS DO TREINADOR DE ALTO RENDIMENTO: O LIDER, ENTRE IGUAIS 1 1/0
2. AIDENTIDADE PROFISSIONAL DO TREINADOR DE ALTO RENDIMENTO 1 170
3. REQUISITO DO TREINADOR DE ALTO RENDIMENTO:“MENTE DE QUALIDADE” 2 171
4. A REFLEXAO CRITICA COMO VETOR CENTRAL DA EXCELENCIA PROFISSIONAL DO TREINADOR 2 171
5. AMENTORIA NOTREINO DE ALTO RENDIMENTO 2 171

Total S

OBJETIVOS
GERAIS ESPECIFICOS

1. Ascensdo e atributos do treinador de alto rendimento:
o lider (entre iguais) no estabelecimento de sinergias
e dinamicas de colaboragao em equipas pluridiscipli-
nares.

2.Compreender a importancia do desenvolvimento da
Identidade Profissional na prossecucao da exceléncia.

3.Reconhecer os atributos de uma “Mente de Qualidade
e da Reflexdo Critica no treinador de alto rendimento.

"

4. Descortinar sobre o valor pedagégico da mentoria no
treino de alto rendimento.

1. Reconhecer o que distingue invariavelmente um treina-
dor de alto rendimento.

2. Identificar os fatores promotores da ascenséo a treinador
de alto rendimento.

3. Identificar conceitos de Identidade, Identidade Social
e ldentidade Profissional em referéncia ao treinador de
alto rendimento.

4. Descortinar sobre as determinantes da construcéo e de-
senvolvimento da identidade profissional do treinador.

5. Perceber a importancia do treinador no alto rendimento
possuir uma “mente de qualidade” bem como as suas
constituintes.

6. Reconhecer a reflexdo critica e o modo de se desenvol-
ver, como elemento central na prossecucao da excelén-
cia profissional.

7. Identificar a mentoria como processo pedagdgico no
desenvolvimento profissional do treinador de alto rendi-
mento.

8. Reconhecer a responsabilidade do treinador de alto ren-
dimento em ser mentor de outros treinadores em fases
menos avanc¢adas do desenvolvimento da carreira.

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

PRESSUPQOSTOS E ATRIBUTOS DO TREINADOR DE ALTO RENDIMENTO:

O LIDER, ENTRE IGUAIS

1.1. Fatores promotores na ascensao a treinador de alto rendimento
1.2. Aduplicidade de fungdes do treinador de alto rendimento: treinador de atletas / jogadores e lider de equipas técnicas
1.3. Determinantes do treinador de alto rendimento ser visionario da mudanca

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Reconhecer e compreender as condicionantes na
ascensao a treinador de alto rendimento.

- Descortinar o que efetivamente é invariavel nos
atributos do treinador de alto rendimento.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Identifica os fatores que mais influenciam a ascenséo
ao alto rendimento (ex. socializagao antecipatéria como
atleta/jogador, experiéncia prévia, formagao, autoco-
nhecimento etc.).

FORMAS DE AVALIAGAO

« Teste escrito.

- Painel de debate através da propria experiéncia como treinador(es).

« Trabalho de grupo /individual centrado na analise do percurso de treinadores de alto rendimento de exceléncia.

SUBUNIDADE 2.

A IDENTIDADE PROFISSIONAL DO TREINADOR DE ALTO RENDIMENTO

2.1. Conceito de Identidade Profissional

2.2. Determinantes da construcdo da identidade profissional do treinador de alto rendimento
2.3. Estratégias de desenvolvimento da identidade profissional do treinador de alto rendimento

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Reconhecer o impacto da Identidade Profissional na
busca da exceléncia, bem como o modo como se
constroi e manifesta.

- Identificar estratégias para desenvolver a identidade
profissional de treinador.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Demonstra compreender o impacto da pessoa que é o

treinador, e 0 modo como assume a funcao social, na
construcao da identidade profissional de treinador de
alto rendimento.

- Diferencia procedimentos de atuacdo promotores da

construcao sélida da Identidade Profissional.

FORMAS DE AVALIAGAO

« Teste escrito.

« Painel de debate através da propria experiéncia como treinador(es).
« Trabalho de grupo /individual baseado numa reflexdo critica sobre os fatores que sustentam a identidade

profissdo do treinador no alto rendimento.
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SUBUNIDADE 3.

Referenciais d

FORMACAO
Geral

REQUISITO DO TREINADOR DE ALTO RENDIMENTO: “MENTE DE QUALIDADE"

3.1. Requisitos de uma “mente de qualidade”

3.2. O relativismo em oposicdo ao dualismo na transformacéo e construcao pessoal do conhecimento

3.3. A atuacgao na “zona de desconforto” como rotina e ndo como circunstancia
3.4. A atuacgao baseada nos dilemas da pratica em oposicao a estereétipos de atuagao pré-definidos
3.5. A predisposicédo para a partilha, o debate e a confrontacdo dos dilemas da atividade com outros significativos

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar o significado e requisitos de um treinador
com “mente de qualidade”.

« Distinguir a visao dualista da relativista e a importancia
do treinador possuir multiplas possibilidades na com-
preensdo, decisdo e acdo.

« |dentificar as razdes do treinador perspetivar continua-
mente a zona de desconforto como o modo operante
de“pensar e agir”.

« Reconhecer a importancia da interacdo e confrontacao
de argumentos com outros significativos no seu de-
sempenho profissional.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Demonstra compreender os requisitos de uma “mente
de qualidade” a partir da analise de casos concretos de
treinadores de alto rendimento.

« Evidencia perceber a importancia de uma visao relati-
vista na analise profunda e transformatéria dos proble-
mas que emanam da pratica.

- Demonstra compreender a importancia do debate
critico e confrontativo, com outros significativos, na
resolucdo de problemas complexos, através de casos
concretos.

FORMAS DE AVALIAGAO

« Teste escrito.
« Painel de debate e trabalho de grupo.

« Discussdo de casos concretos de treinadores que atuam no alto rendimento desportivo, na perspetiva de

possuirem uma visao relativista.

« Trabalho individual a partir da leitura de livros sobre treinadores de sucesso, centrado no modo como evidenciam
uma visao relativista e profunda na anadlise e resolucao de problemas.

SUBUNIDADE 4.

A REFLAEXAO CRITICA COMO VETOR CENTRAL DA
EXCELENCIA PROFISSIONAL DO TREINADOR

4.1. O treinador de alto rendimento como um pratico-reflexivo
4.2. A reflexdo critica (em oposicdo a descritiva e pratica) como fator indutor da exceléncia profissional

4.3. O papel da metacognigao no desenvolvimento da reflexao (auto)critica e transformativa
4.4. A dinamica temporal da reflexdo (na agao, sobre a acdo e retrospetiva sobre a acdo) como elemento catalisador da

reflexdo critica

4.5. 0 impacto da reflexao critica na transformacao e reconfiguracdo da atuacéo profissional do treinador
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Referenciais de

FORMACAO
Geral

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Reconhecer o significado de treinador de alto rendimen-
to ser um pratico-reflexivo.

- Reconhecer a importancia da reflexéo critica na gestao
pedagdgica de todos os intervenientes e na construgao
de uma filosofia de treino propria.

« Compreender a importancia da dinamica temporal da
reflexdo como um processo que permite ao treinador re-
configurar constantemente estratégias e procedimentos
que otimizam a sua atuagao.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- |dentifica os elementos que caracterizam o treinador
como um pratico-reflexivo.

- Demonstra perceber as razdes que evidenciam a re-
flexdo critica e a dinamica temporal da reflexdo como
elementos chave para tornar o treinador capaz de tomar
decisdes oportunas e eficazes face a circunstancias que
se alteram constantemente.

FORMAS DE AVALIACAO

« Teste escrito.
« Painel de debate e trabalho de grupo.

« Andlise e discussdao dos modos de manifestacao da reflexdo critica e da dinamica temporal da reflexdo de

treinadores de exceléncia, a partir de livros alusivos a matéria.

SUBUNIDADE 5.

A MENTORIA NO TREINO DE ALTO RENDIMENTO

5.1. Papel pedagdgico da mentoria (formal e informal) no treino de alto rendimento

5.2. 0 mentor do Treinador:

5.2.1. Atributos do mentor do treinador no alto rendimento
5.2.2. A dinamica relacional e de trabalho entre mentor e treinador
5.3. O treinador de alto rendimento como mentor de outros treinadores
5.3.1. Aresponsabilidade e o compromisso de “Um diferente entre iguais” na implementacdo de uma cultura de

exigéncia no contexto desportivo onde atua

5.3.2. Estratégias, formas e meios de apoio ao desenvolvimento profissional de outros treinadores

COMPETENCIAS DE SAIDA

 Reconhecer o papel pedagégico da mentoria no apoio
ao treinador de alto rendimento.

- Reconhecer as dinamicas de trabalho que otimizam a
relacdo entre treinador e mentor.

« Perspetivar o treinador de alto rendimento como men-
tor de outros treinadores em niveis menos avan¢ados da
carreira.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Identifica as configuragdes do desenvolvimento da
mentoria no contexto de trabalho, as dinamicas relacio-
nais e as estratégias e procedimentos afins.

- Identifica as vantagens do trabalho colaborativo de
mentoria (tanto formal como informal) no contexto de
trabalho entre treinadores que estao em niveis diferen-
tes de pratica.

« Identifica a apropriacdo do uso de estratégias de resolu-
¢do de conflitos em situagdes concretas.

FORMAS DE AVALIACAO

- Painel de debate sobre o desenvolvimento da mentoria no contexto real de trabalho.

« Trabalho individual ou de grupo centrado na construcao de programas de mentoria a partir de contextos

concretos de treino.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

Referenciais de

FORMACAO
Geral

Traumatologia do Desporto

GRAU DE FORMACAO_III

SUBUNIDADES

1. ASPETOS ESPECIFICOS DA LESAO DESPORTIVA

2/0

OBJETIVOS

GERAIS

- Reconhecer os fundamentos da lesdo aplicada a
modalidade e ao gesto desportivo especifico da
mesma. Descrever o padrao lesional da modalidade.

- Identificar e rastrear os atletas em risco — o papel da
avaliacdo funcional.

« Definir, defender, identificar os elementos chave e ser
capaz de implementar um programa de prevencéo
neuromuscular.

ESPECIFICOS

« |dentificar o padrao e perfil lesional da modalidade.

« |dentificar os fatores de riscos especificos da modalida-
de e diferencia-los em extrinsecos e intrinsecos.

- Identificar fatores potencialmente modificaveis, ava-
liando e desconstruindo o gesto especifico como meio
de identificar atletas em risco.

» Reconhecer a existéncia de ferramentas de avaliacdo
funcional e o seu papel no rastreio de lesdes. Considerar
vantagens e desvantagens das mesmas.

- Ser capaz de definir, corroborar, desenhar e imple-
mentar corretamente um programa de prevencao de

lesdes.
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SUBUNIDADE 1.

Referenciais de

FORMACAO
Geral

ASPETOS ESPECIFICOS DA LESAO DESPORTIVA

1.1. Perfil lesional da modalidade
a) Lesdes de sobrecarga
b) Lesdes traumaticas
1.2. Fatores de risco modalidade-especificos
a) Intrinsecos
b) Extrinsecos
¢) O gesto desportivo como agente causal
Ferramentas de avaliacdo funcional e rastreio de lesdes
a) Vantagens e desvantagens
b) Exemplos
(i) Functional Movement Screen (FMS),
(i) Lower quarter Y Balance test (YBT-LQ)
(iii) Landing Error Scoring System (LESS)
Programas de treino neuromuscular integrado
a) Definicdo do modelo
b) Eficacia na prevencao de lesdes
Eficdcia no rendimento

1.3.

14.

Q
d)
e)

Exemplos e aplicagado pratica

Componentes chave de um programa de prevenc¢ao neuromuscular

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Reconhecer os padrées de lesao especificos da modalidade.
« Descrever genericamente as principais leses de sobre-
carga e as lesdes traumaticas associadas a modalidade.

« Distinguir fatores de risco intrinsecos e extrinsecos.

« Reconhecer a biomecanica do(s) gesto(s) desportivo(s) e
considerar a sua relacdo causal com a ocorréncia de lesdo.

- Reconhecer a existéncia de ferramentas de rastreio e
identificacdo dos atletas em risco.

- Nomear vantagens e desvantagens e dar exemplos de
baterias de testes.

« Definir o modelo de treino neuromuscular integrado.

« Reconhecer a sua eficdcia tanto na prevencéao de lesées
como no aumento do rendimento desportivo.

- Caracterizar e identificar os componentes chave do pro-
grama de prevencdo neuromuscular.

« ldentificar exemplos validados na literatura.

« Planear a implementacdo de programas de prevencéo.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Reconhece a epidemiologia e o perfil lesional tipico da
modalidade.

- Identifica as lesdes mais frequentes da modalidade.

« Distingue entre fatores de risco intrinsecos e extrinsecos.

« Reconhece a biomecanica das tarefas especificas da mo-
dalidade e a sua relagdo com a ocorréncia de leséo.

« Identifica ferramentas de avaliacdo funcional e rastreio
de atletas em risco.

- Identifica vantagens e desvantagens das mesmas, no-
meia exemplos e reflete nos aspetos em comum.

« Define programas de treino neuromuscular integrado.

» Aponta a sua eficacia na prevencao de lesdes e no au-
mento do rendimento desportivo.

« Descreve os componentes chave de um programa de
prevencao.

» Adota estratégias chave que permitam implementar e
aconselhar programas de prevencédo de lesdo na pratica
desportiva. Da exemplos validados na literatura.

FORMAS DE AVALIAGAO

« Teste escrito.
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Referenciais de

O PNFT contribui de forma decisiva para que a Autorida-
de Antidopagem de Portugal (ADoP), organizacdo na-
cional antidopagem com funcdes no controlo e na luta
contra a dopagem no desporto, possa cumprir as suas
obrigacdes em termos de educacédo antidopagem dos
treinadores, a nivel nacional.

Neste grau, a formacao do treinador, terda como objec-

tivos gerais receber informacao relativa as seguintes

matérias:

« Alternativas licitas a utilizacdo de substancias e méto-
dos proibidos;

« Sistema de localizagdo e Estratégias inovadoras na
Antidopagem.

/I 8 Geral
UNIDADE DE FORMAQAO/
GRAU DE FORMAQAO_ mn

SUBUNIDADES HORAS
1. ALTERNATIVAS LICITAS A UTILIZAC/:\O DE SUBSTANCIAS E METODOS PROIBIDOS 1 ‘ 1/0
2. SISTEMA DE LOCALIZACAO E ESTRATEGIAS INOVADORAS NA ANTIDOPAGEM 1 ‘ 1/0

Total

OBJETIVOS
GERAIS ESPECIFICOS

O treinador como pilar principal de toda a preparacdo
desportiva, sera formado na unidade curricular de anti-
dopagem - grau lll, relativamente a matérias que foram as
consideradas mais adequadas para um nivel elevado de
formacao:

« Consequéncias da dopagem ao nivel da ética e da saude;
« Direitos e responsabilidades dos praticantes desportivos
e do pessoal de apoio, no ambito da luta contra a dopa-

gem;
« Procedimentos de controlo de dopagem;
« Sistema de localizagdo do praticante desportivo;
« Violagdes de normas antidopagem e respetivas sangoes.
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SUBUNIDADE 1.

Referenciais de

FORMACAO
Geral

ALTERNATIVAS LICITAS A UTILIZACAO DE SUBSTANCIAS E METODOS PROIBIDOS

Alternativas licitas:
a) Otimizacdo do planeamento do treino
b) Melhoria do planeamento nutricional

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar e aplicar alternativas licitas a utilizacdo de
substancias e métodos proibidos visando o incremento
do rendimento desportivo (por ex. na otimizagao do pla-
neamento de treino e das estratégias a nivel nutricional).

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e aplica alternativas licitas a utilizacdo de subs-
tancias e métodos proibidos visando o incremento do
rendimento desportivo.

FORMAS DE AVALIACAO

- Teste escrito.

SUBUNIDADE 2.

SISTEMA DE LOCALIZACAO E ESTRATEGIAS INOVADORAS NA ANTIDOPAGEM

Sistema de localizacéo:
a) Fundamentos para a sua criacao
b) Obrigacdes dos praticantes desportivos

Estratégias inovadoras:

a) Passaporte Biologico

b) Parcerias institucionais
c)Inteligéncia e Investigacao

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Conhecer os fundamentos do Sistema de Localizacdo e
reconhecer a sua importancia crucial na antidopagem.

« Pugnar, junto dos praticantes desportivos, pelo cum-
primento das obrigacdes decorrentes do Sistema de
Localizagéo.

« Conhecer os fundamentos do Passaporte Biologico e de
outras estratégias inovadoras e reconhecer a sua impor-
tancia crucial na antidopagem.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Conhece os fundamentos do Sistema de Localizacdo e
pugna pelo cumprimento das obriga¢des que dele de-
correm junto dos praticantes desportivos.

- Explica os fundamentos do Passaporte Bioldgico e de
outras estratégias inovadoras e a sua importancia crucial
na antidopagem.

FORMAS DE AVALIAGAO

« Teste escrito.
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20 FORMACAO
Geral
UNIDADE DE FORMAGAO /
GRAU DE FORMAGAO_II
1. BIOENERGETICA B 2/1
2. FISIOLOGIA CARDIORESPIRATORIA 5 3/2
3. TERMOREGULAGAO E FISIOLOGIA DOS LIQUIDOS ORGANICOS 2 2/0

OBJETIVOS

Total 0

GERAIS

« Conhecer a fisiologia dos diferentes tecidos, érgéos,
aparelhos e sistemas na resposta aguda e na resposta
crénica ao treino desportivo.

ESPECIFICOS

« Conhecer a fundamentacao fisioldgica que suporta a
importancia do exercicio de caracter regular e sistema-
tico na preparacdo do atleta.

- Conhecer os mecanismos fisioldgicos subjacentes aos
meios e métodos utlizados em treino desportivo.

« Conhecer a fisiologia dos liquidos organicos e o equili-
brio hidro-electrolitico em esforco — meios e métodos
utilizados na prevencéo da desidratacao.

« Conhecer o efeito das condi¢ées do meio ambiente —
calor, humidade e altitude na resposta ao exercicio de
caracter regular e sistematico.
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21 PO

SUBUNIDADE 1.

BIOENERGETICA

1.1 Nogao de capacidade e poténcia de cada processo energético
1.2 Factores, treindveis e nao treindveis, que determinam a fadiga e tempo de recuperacao, em cada tipo de esforco,
levando em consideragao o processo de producao de energia
1.2.1 Fadiga anaerdbia alactica
1.2.2 Fadiga anaerdbia lactica
1.2.3 Fadiga aerébia

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever e diferenciar os diferentes processos de ins- | « Identifica e relaciona os factores responsaveis pela ins-
talacdo da fadiga bioenergética e sua treinabilidade. talacdo da fadiga bioenergética.

FORMAS DE AVALIACAO

- Teste escrito, ou em alternativa oral.

SUBUNIDADE 2. )
FISIOLOGIA CARDIORESPIRATORIA

2.1 Modificagdo dos volumes pulmonares na adaptagao aguda ao esforco
2.2 Modificagao da frequéncia cardiaca, volume sistélico e débito cardiaco na adaptacdo aguda ao esforco
2.3 Nocgdao de consumo de oxigénio, consumo maximo de oxigénio, limiar aerébio e limiar anaerébio

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Descrever e interpretar os parametros fisiol6gicos indica- « Relaciona e aplica testes que permitem quantificar a respos-
dores da resposta cardiorrespiratéria ao exercicio muscular. | ta cardiorrespiratéria aos estimulos de treino e competicao.

FORMAS DE AVALIAGAO

- Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 3. - ) R
TERMORREGULACAO E FISIOLOGIA DOS LIQUIDOS ORGANICOS

3.1 Equilibrio hidro-electrolitico e suas modificagdes na adaptacdo aguda ao esforco
3.2 Especificidades resultantes das caracteristicas do meio ambiente: frio, calor, humidade e altitude

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar e diagnosticar as interacgdes entre exercicios | « Elabora estratégias para prevencdo de desvios adapta-
muscular, meio-ambiente e alteracdes hidro-electroliti- tivos que perturbem a termoregulacao e o equilibrio hi-
cas e da termorregualcéo. drico e electrolitico na resposta aos estimulos de treino

e competicao.

FORMAS DE AVALIACAO

- Teste oral e/ou escrito.
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2 2 FORMACAO
Geral

UNIDADE DE FORMACAO/

GRAU DE FORMACA07 1

1. COMO LIDERAR E DESENVOLVER EQUIPAS Ly 4L/0

2. OTREINADOR E OUTROS AGENTES DESPORTIVOS 2 2/0

3. “DOTREINO A COMPETICAO”: 4 4/0

DESENVOLVIMENTO E TREINO DE COMPETENCIAS PSICOLOGICAS

OBJETIVOS

Total 0

GERAIS

« Compreender os processos de lideranca e desenvolvi-
mento de equipas.

- Identificar as diferentes necessidades de interacao e
comunicagao do treinador com a equipa técnica e a
comunicagao social.

« Compreender o desenvolvimento das competéncias
psicoldgicas orientadas para o processo de treino e
competicao.

ESPECIFICOS

« Conhecer e explicar os processos de lideranca relativos as
equipas.

- Identificar as diferentes fungdes de um lider no que diz
respeito a dimensao individual e coletiva.

- Compreender os diferentes papéis e estilos de interacdo
dentro da equipa técnica.

«» Desenvolver estilos de comunicacdo ajustados a diferen-
tes agentes desportivos, publico e comunicagao social.

« Compreender e desenvolver as competéncias psicolégi-
cas chave no processo de treino desportivo.

« Compreender e desenvolver as competéncias psicologi-
cas chave durante a competicao.
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SUBUNIDADE 1.

COMO LIDERAR E DESENVOLVER EQUIPAS

1.1.Do lider ao processo de lideranca
1.2. Do individual ao coletivo
1.3.Dos grupos as equipas

Referenciais de

FORMACAO
Geral

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever e explicar, com alguma profundidade, quais
os processos de lideranca e de desenvolvimento de
equipas técnicas pluridisciplinares.

- Distinguir e debater as diferentes fun¢des de um lider
no plano individual e coletivo.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Compreende de que modo o treinador pode desenvol-
ver-se como lider e de que forma pode contribuir para
o desenvolvimento da sua equipa.

FORMAS DE AVALIACAO

« Trabalho de grupo / individual - andlise e discussdo de casos praticos.

- Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 2.

O TREINADOR E OUTROS AGENTES DESPORTIVOS

2.1. A constituicdo da sua equipa técnica e a definicdo dos papéis a desempenhar por cada elemento
2.2. Arelacdo e interagdo com o publico e com a comunicagéo social

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Diferenciar os papéis relativos a cada elemento da
equipa técnica.

« Compreender a necessidade de apresentar estilos de
comunicacao e interagdo distintos com o publico e com a
comunicagao social.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Diferencia estilo de interacdo e comunicacédo do treina-
dor com os elementos pertencentes a equipa técnica e
outros, externos a esta.

FORMAS DE AVALIAGAO

« Trabalho de grupo / individual - andlise e discussdo de casos praticos.

- Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 3.

“DO TREINO A COMPETICAQ":

DESENVOLVIMENTO E TREINO DE COMPETENCIAS PSICOLOGICAS

3.1.Dos atletas
3.1.1. Orientadas para o processo de treino
3.1.2. Orientadas para a competicao

3.2. Dos treinadores
3.2.1. Orientadas para o processo de treino
3.2.2. Orientadas para a competicdo
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Referenciais d

FORMACAO
Geral

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Compreender quais os principais processos de desen-
volvimento e treino de competéncias psicoldgicas dos
atletas em contexto de treino e competicao.

- |dentificar e compreender os principais processos de
desenvolvimento e treino de competéncias psicolégi-
cas do treinador em contexto de treino e competicao.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica os fatores que potenciam, em contextos de
treino e de competicao, o desenvolvimento de compe-
téncias psicolégicas dos atletas.

- Identifica as competéncias psicolégicas que o treinador
deve potenciar em contextos de treino e de competicéo.

FORMAS DE AVALIACAO

« Trabalho de grupo / individual - andlise e discussdo de casos praticos.

- Teste oral e/ou escrito.
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2 5 Geral
UNIDADE DE FORMACAO /
GRAU DE FORMACAO_III

SUBUNIDADES HORAS
1. PERIODIZAR A ALIMENTACAO 30' 30'/0
2. RECUPERACAO AGUDA VERSUS ADAPTACAO CRONICA 1 1/0
3. ALIMENTAR EM ALTITUDE 30' 30'/0
4, DIETAVEGETARIANA 30' 30'/0
5. SUPLEMENTOS DIETETICOS E POTENCIALMENTE ERGOGENICOS 1 170
6. SUPORTE NUTRICIONAL NA RECUPERACAO DA LESAO INDUZIDA PELO EXERCICIO 30' 30'/0

Total

OBJETIVOS
GERAIS ESPECIFICOS

- Relacionar as necessidades nutricionais com o objeti- |« Articular as necessidades nutricionais com os objeti-

vo do treino.

« Conhecer o impacto da nutricdo no rendimento des-
portivo.

« Conhecer as ajudas ergogénicas relevantes para o
atleta.

vos do treino; os objetivos do treino com as necessida-
des nutricionais.

Reconhecer o impacto nutricional numa recuperagéo
aguda versus uma adaptacao cronica.

Descrever as necessidades nutricionais especificas do
treino em altitude.

Descrever as vantagens e as desvantagens da adoc¢ao
de uma dieta vegetariana na satide e no rendimento
desportivo.

Descrever os efeitos dos suplementos dietéticos po-
tencialmente ergogénicos na satide e no desempenho
da forga, da resisténcia ou de esfor¢os mistos.
Reconhecer necessidades energéticas e nutricionais acres-
cidas na recuperacéo da leséo induzida pelo exercicio.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



e

SUBUNIDADE 1.

PERIODIZAR A ALIMENTACAO

1.1.Porqué?
1.2. Como/Através de que estratégias?
a) Treinar bi diariamente (2x ao dia)
b) Treinar com auséncia/sem Hidratos de carbono
c) Treinarem jejum
d) Dormir poucas horas

Referenciais d

FORMACAO
Geral

COMPETENCIAS DE SAIDA

« ldentificar as razdes de periodizar a alimentacdo.

« ldentificar situagdes concretas do treino/competicao
com a necessidade de periodizar a alimentacao.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Estabelece a relacdo entre os objetivos do treino e os
alimentos promotores da adapta¢do ao mesmo.

« Otimiza as estratégias alimentares mais adequadas a
cada atleta.

FORMAS DE AVALIACAO

- Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 2.

RECUPERACAO AGUDA VERSUS ADAPTACAO CRONICA

2.1.0s 4 R’s da recuperacdo
a) Re-hidratar
b) Repor glicogénio
c) Reparar o musculo
)

e) Relaxar promovendo a qualidade do sono

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar as diferentes necessidades nutricionais entre

a recuperacao aguda versus a adaptacédo crénica.

« ldentificar as necessidades hidricas na recuperacdo
aguda versus adaptacao cronica.

- Identificar a necessidade de hidratos de carbono na
recuperacdo aguda versus adaptacao crénica.

- Identificar a necessidade de proteinas na recuperacao

aguda versus adaptacdo crénica.
« ldentificar os alimentos que facilitam o relaxamento/
sono.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica os nutrientes necessarios a uma recuperacao
aguda versus a adaptacao cronica.

« Planifica a quantidade de dgua ou da bebida mais in-
dicada para a recuperacdo aguda versus a adaptacao
crénica.

- Reconhece a necessidade de quantidades diferentes
de hidratos de carbono e proteina na recuperagao agu-
da versus a adaptacgéo cronica.

- Identifica os alimentos que facilitam a inducao do sono
ou que o prejudicam.

FORMAS DE AVALIAGAO

- Teste oral e/ou escrito.
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SUBUNIDADE 3.
ALIMENTAR EM ALTITUDE

3.1. Macronutrientes e hidratacdo
3.2. Micronutrientes a considerar
a) Ferro
b) Antioxidantes
3.3.Suplementacao ergogénica
a) Nitratos
b) Ginkgo biloba

Referenciais de

FORMACAO
Geral

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar/reconhecer as diferentes necessidades dos
macronutrientes e a hidratacdo em altitude.

- Identificar/reconhecer as necessidades de ferro e de
antioxidantes em altitude.

« Reconhecer os beneficios ergogénicos da suplementa-

¢ao em nitratos ginkgo biloba em altitude.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Relaciona a altitude com as necessidades hidricas
acrescidas.

- Relaciona a altitude com diferentes necessidades de
macro e micro nutrientes.

- Identifica as necessidades de ingestao dos alimentos
mais ricos em ferro e antioxidantes.

« ldentifica os beneficios dos suplementos ergogénicos
em altitude.

FORMAS DE AVALIAGAO

- Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 4.
DIETA VEGETARIANA

4.1.Conceito de dieta vegetariana

4.2.Vantagens versus desvantagens para os atletas
4.3.Suplementagdo/nutrientes a ter em atencdo
4.4.Boas fontes alimentares

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Distinguir a dieta vegetariana das restantes.

- Identificar as vantagens e constrangimentos de uma
alimentacéo vegetariana para a saude e para o rendi-
mento desportivo.

- Identificar as necessidades nutricionais suplementares
para a saude e para o rendimento desportivo.

- Identificar e selecionar as melhores fontes alimentares
vegetarianas.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica os principios e caracteristicas da dieta vege-
tariana.

» Reconhece as vantagens dos alimentos vegetarianos,
nomeadamente dos polifendis, para a saude e o rendi-
mento desportivo.

« Reconhece as limitagdes e consequentemente as ne-
cessidades nutricionais acrescidas de uma dieta vege-
tariana para a saude e o rendimento do atleta.

« Escolhe os alimentos vegetarianos com melhores fon-
tes de proteinas e hidratos de carbono.

FORMAS DE AVALIACAO

- Teste oral e/ou escrito.
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SUBUNIDADE 5.

Referenciais d

FORMACAO
Geral

SUPLEMENTOS DIETETICOS E POTENCIALMENTE ERGOGENICOS

5.1.Na saude e longevidade
a) Prébitocos
b) Vitamina D
c¢) Omega3
d) Gelatina e vitamina C
e) Cdrcuma

5.2.No rendimento atlético
a) Hidratos de carbono
b) Proteina
c) Creatina
d) Cafeina
e) Ginja (Tart Cherrie)
f) Nitratos (sumo de beterraba)
g) Bicarbonato de sédio
h) B-Alanina

COMPETENCIAS DE SAIDA

« ldentificar os suplementos dietéticos potencialmente
ergogénicos para a saude do atleta.

- Identificar a necessidade de utilizagdo de suplementos
dietéticos potencialmente ergogénicos para a saude
do atleta.

- |dentificar os suplementos dietéticos potencialmente
ergogénicos para o rendimento do atleta, da forca, da
resisténcia ou de esfor¢os mistos.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica os beneficios ergogéncos de alimentos e su-
plementos nutricionais para a saude do atleta.

- Reconhece a necessidade de alimentos especificos e
suplementos nutricionais com fins ergogénicos na sau-
de do atleta.

« Reconhece os efeitos ergogénicos de alimentos e
suplementos nutricionais no treino e desempenho da
forca, da resisténcia ou de esforcos mistos.

FORMAS DE AVALIACAO

- Teste oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 6.

SUPORTE NUTRICIONAL NA RECUPERACAO DA LESAO INDUZIDA PELO EXERCICIO

6.1. Energia ingerida

6.2. Hidratos de Carbono

6.3. Polifendis - Frutas e vegetais
6.4. Proteina

6.5.Creatina

6.6.0mega 3

6.7.Vitaminas D, CeE
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Referenciais de

29 PO

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

» Reconhecer a necessidade de uma alimentacéo ade- | - Estabelece a relacdo entre a ingestdo de energia, hidra-
quada em termos energéticos na recuperacdo de uma | tos de carbono, hortofruticolas e proteinas na promo-

lesdo induzida pelo exercicio. cao/facilitacdo da recuperacéo da lesdo induzida pelo
- Reconhecer a necessidade de uma alimentacédo ade- exercicio.

quada no aporte de hidratos de carbono na recupera- | - Identifica os alimentos mais benéficos para a promo-

¢do de uma lesao induzida pelo exercicio. ¢ao da recuperacgao da lesao induzida pelo exercicio.
» Reconhecer a necessidade de uma boa alimentacdo, |- Identifica os beneficios da creatina, do 6mega 3 e das

rica em frutas e vegetais - polifenois, na reducédo do vitaminas D, C e E na promocéo da recuperacédo da le-

risco de lesdo. sdo induzida pelo exercicio.

« Reconhecer a necessidade de uma alimentacédo ade-
quada no aporte de proteinas completas na recupera-
¢do de uma lesao induzida pelo exercicio.

» Reconhecer a necessidade acrescida de creatina na
recuperacdo de uma lesdo induzida pelo exercicio.

« Reconhecer a necessidade acrescida de 6mega 3 na
recuperacdo de uma leséo induzida pelo exercicio.

« Reconhecer a necessidade acrescida das vitaminas
D, C e E na recuperacao de uma lesdo induzida pelo
exercicio.

FORMAS DE AVALIACAO

- Teste oral e/ou escrito.
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Referenciais de

BO Geral
UNIDADE DE FORMACI:\O/
Bi ani
GRAU DE FORMAGAO_ I
1. INTRODUCAO A BIOMECANICA 1 1/0
2. DAS LEIS DO MOVIMENTO DE NEWTON A ANALISE DA TECNICA DESPORTIVA Ly L/ 0
3. ABIOMECANICA NA AVALIACAO DO MOVIMENTO DESPORTIVO E NO FORNECIMENTO 3 3 / 0

DE FEEDBACK AO EXECUTANTE

Total S

OBJETIVOS
GERAIS ESPECIFICOS

« Desenvolver os pressupostos para o conhecimento do
movimento de corpos materiais, em especial do corpo
humano, permitindo o entendimento, ensino, treino,
otimizacdo e avaliacdo (qualitativa e quantitativa) do
movimento desportivo.

« Conhecer e enquadrar epistemologicamente a Biome-
canica.

« Conhecer o papel da Biomecanica na formacéo das
competéncias do treinador.

« Conhecer as leis que governam o movimento dos cor-
pos materiais e aplica-las ao corpo humano em contex-
to de realizacao desportiva.

« Criar os pressupostos para o entendimento da técnica
desportiva, da carga e dos limites da resisténcia a lesdo.

« Conhecer os meios e métodos tecnologicamente
avancados, disponiveis para a avaliacdo da técnica des-
portiva e dos meios auxiliares de treino e de realizacdo
desportiva.
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SUBUNIDADE 1.

INTRODUCAO A BIOMECANICA

1.1. A Biomecanica, as Ciéncias e as Ciéncias do Desporto
1.2. Objeto de estudo da Biomecanica
1.3. Objetivos da Biomecanica do Desporto

Referenciais de

FORMACAO
Geral

COMPETENCIAS DE SAIDA

O treinador é capaz de:

« Definir a Biomecanica e enquadra-la epistemologicamente.

« Identificar o objeto de estudo da biomecanica.
- Definir e relacionar os diferentes objetivos da biomecani-
ca do desporto.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

O treinador:

« Relaciona a biomecanica com outros dominios do sa-
ber, e evidencia a sua especificidade.

« Sistematiza o quadro de objetivos da biomecanica do
desporto numa perspetiva de complexidade crescente.

FORMAS DE AVALIACAO
« Teste escrito.

- Exame oral.

« Trabalho de sintese.

SUBUNIDADE 2.

DAS LEIS DO MOVIMENTO DE NEWTON A ANALISE DA TECNICA DESPORTIVA

2.1. Cinemética, Estatica e Dinamica

2.2. Projéteis

2.3. Atrito

2.4.Trabalho, energia, poténcia e eficiéncia

COMPETENCIAS DE SAIDA

O treinador é capaz de:

« Identificar e descrever as leis do movimento.

« Distinguir os tipos de movimento.

« Decompor o objeto de estudo em varidveis biomecanicas.

- Identificar e interpretar o caso particular do movimento
de projéteis e os principios gerais que o determinam.

« Identificar a forca de atrito e identificar os fatores que a
determinam.

« Relacionar o trabalho realizado por uma forca, poténcia,
custo energético e eficiéncia do movimento.

- Identificar os Principios Biomecanicos fundamentais sub-
jacentes a técnica desportiva eficiente.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

O treinador:

« Interpreta e aplica equacdes de movimento linear e
angular. Ao fazé-lo reconhece varidveis biomecanica-
mente relevantes (cinéticas, inerciais e cinematicas).

- Identifica e interpreta as condicdes iniciais e o resulta-
do do langamento de projéteis.

- Identifica e interpreta a forca de atrito, os fatores que a
determinam e os seus efeitos

« Relaciona varidveis biomecanicas e bioenergéticas no
contexto do desempenho desportivo.

- Prescreve a técnica desportiva em referéncia aos prin-
cipios biomecanicos fundamentais que determinam a
eficiéncia do gesto técnico desportivo otimizado.

COMPETENCIAS DE SAIDA

O treinador é capaz de:
- Identificar e descrever as leis do movimento.
« Distinguir os tipos de movimento.
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CRITERIOS DE EVIDENCIA

O treinador:

« Interpreta e aplica equacdes de movimento linear e
angular. Ao fazé-lo reconhece variaveis biomecanica-
mente relevantes (cinéticas, inerciais e cinematicas).
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- Identificar e interpretar o caso particular do movimento
de projéteis e os principios gerais que o determinam.

- Identificar a forca de atrito e identificar os fatores que a
determinam.

« Relacionar o trabalho realizado por uma forca, poténcia,
custo energético e eficiéncia do movimento.

- Identificar os Principios Biomecanicos fundamentais sub-
jacentes a técnica desportiva eficiente.

Referenciais d

FORMACAO
Geral

« Identifica e interpreta as condicdes iniciais e o resulta-
do do langamento de projéteis.

- Identifica e interpreta a forca de atrito, os fatores que a
determinam e os seus efeitos

« Relaciona varidveis biomecanicas e bioenergéticas no
contexto do desempenho desportivo.

« Prescreve a técnica desportiva em referéncia aos prin-
cipios biomecanicos fundamentais que determinam a
eficiéncia do gesto técnico desportivo otimizado.

FORMAS DE AVALIACAO

« Resolucao de problemas.
« Teste escrito.

- Exame oral.

- Trabalho de sintese.

SUBUNIDADE 3.

A BIOMECANICA NA AVALIACAO DO MOVIMENTO DESPORTIVO
E NO FORNECIMENTO DE FEEDBACK AO EXECUTANTE

1.1. Cinemetria

1.2. Dinamometria

1.3. Morfometria ou Antropometria biomecanica
1.4. Eletromiografia

1.5. Termografia

COMPETENCIAS DE SAIDA

O treinador é capaz de:

« Descrever exemplos das diferentes categorias de solucdes
para a avaliagao biomecanica do movimento desportivo
e as respetivas inter-relagdes.

- Perspetivar as diferentes solugdes de avaliacao biome-
canica do movimento desportivo em termos de forneci-
mento de feedback para o praticante.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

O treinador:

- Relaciona objetivos de avaliagdo com a instrumenta-
¢do mais adequada.

- Aplica instrumentacao biomecanica de diferentes
dominios em contextos de anélise complexa do movi-
mento desportivo.

- Identifica e atua sobre os constrangimentos temporais
da avaliacdo em ordem ao fornecimento de informacao
ao praticante em tempo real ou em tempo diferido util.

FORMAS DE AVALIACAO

« Teste escrito.

« Exame oral.

« Trabalho de sintese.

« Trabalho de projeto de protocolo de avaliacéo.
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Referenciais de

3 3 Geral
UNIDADE DE FORMACI:\OI
GRAU DE FORMACAO_ 1
SUBUNIDADES HORAS
1. NATUREZA DO COACHING DO TREINO DESPORTIVO 2 171
2. O PODER DO TREINADOR NO ALTO RENDIMENTO: 2 1/1
DO PODER ATRIBUIDO AO PODER CONQUISTADO
3. O DESEMPENHO DO PAPEL NO ALTO RENDIMENTO: 2 1/1
DO TREINADOR SOCIALIZADO AO TREINADOR AUTONOMO
4. O CONFLITO COMO INGREDIENTE OMNIPRESENTE DO COACHING DO TREINO DESPORTIVO 2 1/1
Total 3
OBJETIVOS
GERAIS ESPECIFICOS

. Compreender a natureza dinamica, complexa e am-
bigua da atividade do treinador e do contexto onde
atua.

- Descortinar sobre a influéncia mutua entre o desem-
penho do Papel e o Poder do Treinador.

« Reconhecer o impacto do Coaching do Treino Des-
portivo na prossecucao da exceléncia profissional do
treinador.

« Reconhecer a natureza social e pedagdgica da ativida-
de do treinador.

- Integrar a ambiguidade e a incerteza, omnipresente
no treino, na decisdo e acdo do treinador.

- Perceber a influéncia da “paisagem social” e dos pode-
res vigentes na configuracao do(s) Papéis em uso pelo
Treinador.

« Reconhecer o controlo e o poder como ingredientes
chaves da exceléncia profissional do treinador de alto
rendimento.

- Diferenciar conflito construtivo do conflito destrutivo.

- ldentificar estratégias de resolucao do conflito a partir
da negociacao, troca e reciprocidade.
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SUBUNIDADE 1.

Referenciais d

FORMACAO
Geral

NATUREZA DO COACHING DO TREINO DESPORTIVO

1.1. Ambito do Coaching do Treino Desportivo

1.2. A natureza complexa e dinamica da atividade do treinador
1.3. Alincerteza e a ambiguidade como ingredientes essenciais do contexto onde o treinador atua

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Reconhecer e compreender a complexidade da atividade
do treinador e de tudo o que envolve a condicao de ser

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Reconhece os elementos que caraterizam a natureza Coa-
ching do Treino Desportivo.

treinador. « Identifica ingredientes da atividade do treinador que
espelham a ambiguidade e a incerteza omnipresentes no
quotidiano da atividade.
FORMAS DE AVALIACAO

« Painel de debate através da propria experiéncia como treinador(es).

SUBUNIDADE 2.

O PODER DO TREINADOR NO ALTO RENDIMENTO:
DO PODER ATRIBUIDO AO PODER CONQUISTADO

2.1. Conceito de Poder (do treinador)

2.2.Relacéo entre Poder e Controlo: duas faces da mesma moeda
2.3. Ainfluéncia da micropolitica vigente no Poder do Treinador
2.4.Tipos de Poder (quanto ao grau de formalidade, natureza e facetas)

2.5.Relacdo entre Gestdo da Impressdao da Imagem, Face Social e Poder

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Reconhecer a interdependéncia entre o Poder efetivo do
treinador e o Controlo que tem sobre os intervenientes e
contexto.

« Identificar a influéncia das estratégias micropoliticas no
Poder efetivo que o Treinador possui.

« Distinguir os diferentes tipos de Poder e a sua interdepen-
déncia.

« Reconhecer a influéncia da Gestdo da Impressao da Ima-
gem e da Face Social no Poder que possui.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Demonstra compreender os conceitos de Poder e Contro-
lo e estabelece objetivamente a dependéncia que ambos
tém um do outro.

« Demonstra compreender o que sdo estratégias micropo-
liticas no contexto desportivo e a sua influéncia sobre o
Poder que o treinador tem.

- Diferencia os diferentes tipos de Poder através do recurso
a exemplos concretos.

- Reconhece o impacto da face social que adota na impres-
sao, a seu respeito, causada nos outros, e por sua vez no
Poder efetivo.

FORMAS DE AVALIAGAO

- Painel de debate e trabalho de grupo.

« Discussdo de casos concretos de treinadores que atuam no alto rendimento desportivo.

« Trabalho individual a partir da leitura de livros alusivos a testemunhos de treinadores de sucesso.
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SUBUNIDADE 3.

Referenciais de

FORMACAO
Geral

O DESEMPENHO DO PAPEL NO ALTO RENDIMENTO:
DO TREINADOR SOCIALIZADO AO TREINADOR AUTONOMO

3.1. 0 treinador de alto rendimento no desempenho do Papel
3.2. Aimportancia da compreensdo da Paisagem Social e dos poderes vigentes no desempenho do papel

3.3. Alinfluéncia do estigma e do preconceito no Papel desempenhado

3.3. O treinador de alto rendimento: “do fazer” o papel a “construcao” do papel

3.4. Da imposicao social a liberdade individual no desempenho do papel: o impacto do “self-in-role” e do distanciamento

ao papel

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Reconhecer o significado de Papel do treinador no ambi-
to do Coaching do Treino Desportivo e em particular no
alto rendimento.

« Reconhecer o significado de Paisagem Social, no ambito
do Coaching do Treino Desportivo, e da sua influéncia no
Papel desempenhado e Poder efetivo do treinador.

» Reconhecer que o estigma e o preconceito podem alterar
o Papel e Poder do treinador.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Demonstra compreender o conceito de Papel do treina-
dor e em particular no alto rendimento desportivo.

« Demonstra compreender a Paisagem Social, no Coaching
do Treino Desportivo, e o seu impacto no Poder e Papel
do treinador a partir de exemplos reais.

- Identifica casos concretos da existéncia de estigma e pre-
conceito e o impacto destes no Papel e Poder concedido
ao treinador.

FORMAS DE AVALIACAO
- Painel de debate e trabalho de grupo.

« Discussdo de casos concretos de Treinadores que atuam no alto rendimento desportivo.

« Trabalho individual a partir da leitura de livros alusivos a testemunhos de treinadores de sucesso.

SUBUNIDADE 4.

O CONFLITO COMO INGREDIENTE OMNIPRESENTE DO COACHING DO TREINO DESPORTIVO

4.1. Conceito de conflito e sua importancia no Coaching do Treino Desportivo

4.2. Distincao de conflito construtivo de conflito destrutivo
4.3. Fatores a considerar na “compra” do conflito

4.4, Competéncias negociais, troca e reciprocidade na resolucdo do conflito

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Reconhecer a diferenca entre a visdo tradicional e atual de
conflito, e identificar as vantagens e as desvantagens do
conflito, no Coaching do Treino Desportivo.

- Identificar modos operantes de resolver os conflitos a
partir de estratégias que envolvem concessao, equilibrio
e compensagao.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Identifica através de casos concretos a diferenca entre evi-
tar o conflito, comprar o conflito ou ignorar o conflito com
intencionalidade em funcdo de objetivos estratégicos.

- Identifica a apropriagdo do uso de estratégias de resolu-
¢ao de conflitos em situagdes concretas.

FORMAS DE AVALIACAO
« Painel de debate e trabalho de grupo.

« Discussédo de casos concretos de treinadores que atuam no alto rendimento desportivo.
« Trabalho individual a partir da leitura de livros alusivos a testemunhos de treinadores de sucesso.
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Referenciais de

36 FORMACAO
Geral

UNIDADE DE FORMAGAO /

GRAU DE FORMACAO_ Il

1. CONSTRUGAO E GESTAO DE EQUIPAS TECNICAS NO DESPORTO 2 30'/ 1h30

2. GESTAO ESTRATEGICA DE EQUIPAS PLURIDISCIPLINARES 2 30"/ 1h30

3. GESTAO DE CONFLITOS E NEGOCIACAO 2 30"/ 1h30

4. COMUNICAGAO DE MARKETING 2 30'/ 1h30

Total 3
OBJETIVOS
GERAIS ESPECIFICOS

Identificar e gerir as condicdes para construir, desen-
volver e liderar equipas técnicas de desporto.

Liderar estrategicamente equipas de trabalho pluri-
disciplinares. Coordenar equipas ou participar nestas
equipas em fungoes de coadjuvacéo.

Reconhecer, analisar e responder de forma eficiente a
situacdes de conflitos e processos de negociacdo.
Estabelecer estratégias de comunicacdo de marketing
de forma a constituir interagdes positivas e construti-
vas com as diferentes partes interessadas da organiza-
cao.

Construir planos de promoc¢do das modalidades e dos
clubes.

- |dentificar, selecionar e aplicar as principais compo-
nentes e atividades de coordenacdo que lhe permitam
construir e dinamizar equipas de trabalho orientadas
para o desenvolvimento dos atletas, dos seus resulta-
dos e dos clubes que representam.

« Interpretar o ciclo de desenvolvimento de equipas
apresentando solucgdes ajustadas as situacdes criticas
de cada fase.

- Descrever o perfil funcional de cada elemento da
equipa e o planeamento do seu trabalho.

- Compreender a natureza, a orientagao e o impacto
dos processos de lideranca estratégica no governo das
organizac¢bes desportivas e nas equipas técnicas.

« Reconhecer condicionantes da gestdo do desempe-
nho da equipa de trabalho e prescrever medidas cor-
retivas para a obtencao de resultados.

- Diagnosticar e gerir as fontes e a natureza do conflito
nas equipas, limitadores da obtencao de resultados
organizacionais.

« Construir, por etapas, um plano de negocia¢do na
gestao de conflitos e identificar estratégias e taticas
negociais adequadas a cada etapa.

« Discriminar as principais dimensdes que devem constituir
um plano de comunicagao de marketing do treinador.

« Estruturar um plano de comunicagdo externa, na pers-
petiva da comunicacdo de marketing, para a atividade
do treinador.
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SUBUNIDADE 1. - - )
CONSTRUCAO E GESTAO DE EQUIPAS TECNICAS NO DESPORTO

1.1. Tarefas e atividades de coordenacéo de uma equipa interdisciplinar
1.2. Formacao de equipas de elevado desempenho
1.3. Funcionamento interno das equipas na concretizacdo de objetivos
1.4. Caracteristicas das equipas, papéis dos elementos constituintes
1.5. Descricao e andlise de funcdes na equipa
1.6. Recrutamento, selecéo, integracdo e desenvolvimento dos membros da equipa
1.7. Ciclo de desenvolvimento das equipas
1.8. Planeamento do trabalho, do individual ao desempenho da equipa
1.9. Condicionantes do desempenho da equipa:
1.9.1. EficAcia e eficiéncia organizacional
1.9.2. Fatores externos a organizagao
1.9.2.1. Competicao
1.9.2.2. Recursos
1.9.2.3. Mudancas tecnoldgicas
1.9.3. Fatores internos
1.9.3.1. Estruturas internas
1.9.3.2. Relagdes de poder
1.9.3.3. Comunicagao
1.9.3.4. A funcdo de outras partes interessadas
1.10. Avaliagao de resultados

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Enunciar as principais atividades de coordenacao de « Sistematiza de forma organizada as atividades de coorde-
uma equipa de trabalho de acordo com objetivos pro- nacao criticas ao funcionamento da equipa.
postos pelo clube. « Descreve o ciclo de vida da equipa e os aspetos criticos de
« Sistematizar o ciclo de desenvolvimento de equipas e cada etapa.
interpretar cada etapa. - Realiza uma descricdo e andlise das func¢des da equipa.
« Descrever o perfil funcional de cada elemento da equi- | - Apresenta um descritivo dos potenciais fatores condicio-
pa e planear as atividades de trabalho. nantes do desempenho da equipa.
« Reconhecer e registar os fatores condicionantes do de-
sempenho da equipa.

FORMAS DE AVALIACAO

« Elabora e apresenta um plano de construcdo e gestao da equipa de trabalho.
« A partir dos objetivos para a equipa, estabelece as atividades e fungcdes de cada membro, os objetivos individuais,
efetua o planeamento do trabalho, das condicdes de realizacdo e os requisitos de avaliacao.
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SUBUNIDADENZ. )
GESTAO ESTRATEGICA DE EQUIPAS PLURIDISCIPLINARES

2.1. Lideranga estratégica
2.2. Liderancga estratégica de equipas
2.3. Lideranga estratégica e o governo das organizacdes desportivas
2.4. Lideranca estratégica e relacdo com as diferentes partes interessadas da organizagao
2.5. A orientacdo das equipas: missao, visao; valores; objetivos; estratégia, indicadores chave de desempenho e recursos
2.6.Construcao da lideranga estratégica
2.6.1. Pensamento estratégico
2.6.2. Agao estratégica
2.6.3. Influéncia estratégica
2.7. A lideranca estratégica como um processo de aprendizagem

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Planear as orientagdes especificas para conduzir e gerira | « Executa um plano com as orientagdes a proporcionar a
equipa de trabalho. equipa, descrevendo cada um dos pontos.

« Programar, de acordo com as caracteristicas da equipa, « Sistematiza o processo de lideranca que vai utilizar, justifi-
das atividades e dos objetivos, os pressupostos de lide- cando as suas opcoes.

ranca que vai utilizar na orientacdo da equipa.

FORMAS DE AVALIACAO

- Realiza, apresenta e justifica, com os contelidos proporcionados, o plano de orientacdo da equipa, para a época
desportiva e as op¢des de lideranca que sistematizou.

SUBUNIDADE~3. B
GESTAO DE CONFLITOS E NEGOCIACAO

3.1. Delimitacdo do conceito de conflito. O que é um conflito
3.2. Niveis de analise e categorias de conflito. O processo de conflito
3.3. Fatores geradores de conflitos
3.4. Funcionamento das situacdes conflituais
3.5. Os conflitos como risco e como oportunidade
3.6. Gestao construtiva de conflitos:
3.6.1. Principios essenciais da gestdo de conflitos.
3.6.2. Abordagem tradicional
3.6.3. Estilos de gestao de conflitos
3.6.4. Limitacdes a gestdo de conflitos
3.7.Competéncias necessarias a gestao construtiva de conflitos
3.8. Negociacdo na gestao de conflitos:
3.8.1. Preparacao e etapas do processo de negocia¢ao
3.8.2. Estratégias e taticas negociais
3.8.3. A eficacia do processo de negociacdo
3.8.4. Caracteristicas pessoais dos negociadores
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Enumerar, argumentando com os contetidos proporcio- | « Produz um plano para um processo negocial com origem
nados, os principais indicios de conflito numa equipa. num conflito, na equipa ou no clube.

- Sistematizar um processo de gestao de conflitos.

- Organizar um processo negocial de gestdo de conflitos
com base no modelo proposto.

FORMAS DE AVALIAGAO

« Efetua uma situacdo simulada de um processo negocial. Constituem-se as partes em conflito, um mediador
e assistentes ao processo. O formando defende as suas posi¢des de acordo com os contetidos; o mediador
apresenta previamente o seu plano (sem a presenca das partes em conflito) e os assistentes avaliam o processo e
a posicdo das partes.

SUBUNIDADE 4. .
COMUNICACAO DE MARKETING

4.1. Fundamentos da comunicacdo na perspetiva do marketing
4.2.Os diferentes tipos de comunicagao: na época; nas competicoes; nos resultados e em situacoes de crise
4.3.0 desenvolvimento do plano de comunicacdo com o envolvimento do treinador
4.3.1. Andlise da situacdo, contextualizacdo da intervencao
4.3.2. Definicdo de objetivos e posicionamento
4.3.3. Selecao dos alvos de comunicacdo
4.3.4. Escolha da mensagem, a estratégia da mensagem
4.3.5. Planeamento de meios. Escolha e preparagdo da comunicagao por canais: conferéncias de imprensa; briefings;
entrevistas, televisdes; radios; jornais; revistas; redes sociais; websites; relagdes publicas. Formas de promogao
e ativacdo da modalidade orientada para praticantes, espectadores, sécios e patrocinadores/ mecenato.
O buzz marketing e o marketing viral. A comunicagao 360 graus
4.4. Planeamento dos recursos: tempo/ periodo da época desportiva, locais, orcamento
4.5. Execucdo do plano
4.6. Avaliacao dos resultados do plano de comunicacdo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planificar uma sessao de comunicagao especifica, num « Elabora um plano de comunicacdo para uma intervencao
determinado periodo da época. do treinador.

FORMAS DE AVALIACI:\O

- Apresenta o plano de comunicacdo, justifica a organizagdo/ estrutura proposta e as opgoes realizadas na sua
concegao.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

Seminarios Tematicos

GRAU DE FORMAGAO_1II

Ser treinador no ambito do treino de elevado rendimento exige competéncias que ultrapassam, em muito, o que
concerne ao ato de treinar e orientar equipas ou atletas na competicao.

Ao treinador exige-se preparacdo para intervir publicamente, estabelecer a comunicacao dentro da instituicdo, saber
relacionar-se com a comunidade, além de ter capacidades e competéncias profissionais simultaneamente ecléticas,
em referéncia a pluralidade de dominios onde intervém, e especificas, considerando as exigéncias do nivel de prética
onde atua.

Acresce a necessidade, reconhecida pelos treinadores, de, na atualidade, ser importante e determinante para o suces-
so desportivo que a preparagao dos atletas tenha uma sélida base de apoio cientifico.

Na prética isto significa que devem ser colocados a disposicdo dos treinadores os meios necessarios para que possam
organizar o processo de treino com base nas mais recentes investigacdes realizadas no ambito das ciéncias de apoio
a preparacgéo desportiva.

Esta inquestionavel necessidade assume maior destaque quando se fala de atletas de elevado rendimento.

Ciente desta necessidade de formacdo, o PNFT contempla um momento de reflexao na matéria “Seminarios temati-
cos’, a ter lugar no Grau lll, cuja realizagdo se processa, como o nome indica, em regime de Seminario com uma dura-
¢ao de 8 horas, podendo ocorrer num ou mais fins de semana e com um ou mais formadores.

A dinamica que caracteriza a realizagao dos referidos Seminarios devera obrigatoriamente contemplar uma partici-
pacdo ativa dos candidatos na discussdo dos temas definidos, que deverao ser previamente aprovados pelo IPDJ, IP,
enquanto entidade certificadora.

No sentido de auxiliar o trabalho de escolha destes temas e clarificar o modo como se pretende que eles sejam trata-

dos, apresentamos um conjunto de referéncias que se enquadram nas tendéncias atuais do desenvolvimento e dis-
cussao das coisas relacionadas com os programas de prepara¢ao dos atletas de alto rendimento desportivo.
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Séo evidentes na atualidade trés grandes areas a contemplar na definicao dos temas citados:

— Uma primeira area relacionada com as questdes conceptuais do treino desportivo e da preparacdo desportiva e a
necessaria harmonizagao entre os avancos da teoria com as exigéncias colocadas, nos dias de hoje, na preparacao
eficiente e eficaz dos atletas em geral e do alto rendimento em particular;

— Uma segunda area que contempla as questdes relacionadas com as novas teses sobre a competicdo desportiva e que
passam pelas vertentes da motivacao, frequéncia de participagdo, opcdes possiveis sobre os modelos de periodizagao de
acordo com o quadro competitivo e as diferentes especialidades, necessidade de se programarem tempos de adaptacao
a situacoes diferenciadas das que o atleta encontra diariamente no seu processo normal de preparacao (altitude, tempe-
ratura, niveis de humidade, fusos hordrios, etc.), a necessaria articulagao entre calendarios nacionais com os internacio-
nais, assim como outros temas que resultam da necessaria preparacdo direta a competicdo mais importante;

— Uma terceira area que retne a utilizacao sistematica de outros fatores contributivos para o sucesso desportivo, como
sdo os casos das situagdes inabituais de treino (treino em altitude), do recurso a tecnologia como um importante meio
auxiliar para avaliar e controlar o processo de preparacdo, a constituicao de «equipas de especialistas» que possam as-
sessorar o treinador e assim contribuir com os seus saberes para uma melhor intervencdo desse mesmo treinador.

A apresentacdo destas trés areas ndo obsta a que a organizacdo de um Curso, por parte de uma entidade formadora, na pro-
posta de homologacdo do mesmo, venha a apresentar ao IPDJ, IP a realizacdo de Semindrios cujo teor ndo tenha imediato
cabimento neste conjunto de temas, mas sim um outro que, pela sua natureza e importancia especifica para a modalidade,

retina relevancia bastante para a formacéo dos Treinadores de Grau lll, assim como para o desenvolvimento da modalidade.

A correta fundamentacao da referida proposta é um elemento indispensavel para a sua aceitacao pelo IPDJ, IP.

Texto de Anténio Vasconcelos Raposo,
adaptado a este novo referencial.
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