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PERFIL PROFISSIONAL

O Grau | corresponde a base hierarquica de qualificagao profissional do Treinador de Desporto.

No ambito das suas atribui¢des profissionais, compete ao Treinador de Grau | a orientagao auténoma de praticantes situados nas
etapas iniciais de desenvolvimento do praticante e/ou a coadjuvacao de treinadores em niveis de prética associados ao Grau Il.
Em termos de contexto de prética desportiva, a atividade do treinador de Grau | desenvolve-se desde o ambito do
Desporto de Participagao, sem competicdo ou com competicdo nao sistematica e de cariz informal, até a pratica inicial
do Desporto de Rendimento com quadros competitivos sistematicos e de natureza formal.

Na formacdo do Treinador de Grau | assume-se com importancia redobrada a valorizacdo do desenvolvimento
pessoal e social dos praticantes, orientado por imperativos de educagao e formacao. Em particular, a principal missiva
do treinador neste contexto de pratica é, sem duvida, o fomento do gosto e entusiasmo pela pratica desportiva,
entendendo o Desporto como um projeto de elevado alcance educativo.

A sensibilidade para intervir e refletir com sentido de responsabilidade sobre os problemas éticos, civicos e sociais,
releva-se eixo estruturante da formacédo do Treinador de Grau I. Isso significa que os propoésitos da pratica desportiva
nao se esgotam no desenvolvimento de competéncias motoras, devendo situar-se no fomento de valores e atitudes,
cruciais para o desenvolvimento da literacia desportiva e da filiacdo a pratica desportiva para a vida.

Do mesmo modo, a intervencdo técnica deve ser balizada por referenciais de qualidade em virtude de ser nas etapas da
formacao inicial que a dotacdo motora geral e os contornos elementares da dotacdo motora especifica sao adquiridas.
Tal exige uma formacao especifica capaz de responder as exigéncias particulares da modalidade e, simultaneamente,
abrangente no que se referencia a exploracao das possibilidades educativas do Desporto.

Para o exercicio da funcdo de Treinador de Grau | as competéncias basilares situam-se sobretudo no ambito do
planeamento e implementacéo da atividade dos praticantes na perspetiva “micro’, isto &, situada nas atividades de treino
e competicdo, sem descurar as carateristicas particulares do contexto e nivel de prética onde atua. Estas competéncias
requerem, por sua vez, um conhecimento elementar do processo de desenvolvimento desportivo dos praticantes alongo
prazo e das carateristicas dos ambientes de aprendizagem propulsores da afiliacdo a pratica desportiva.

OBJECTIVO GLOBAL DA ATIVIDADE

Orientar as atividades associadas as etapas iniciais de desenvolvimento do praticante no ambito do Desporto de
Participacdo e/ou do Desporto de Rendimento e coadjuvar treinadores em niveis de prética associados ao Grau Il.
Coordenar e supervisionar equipas técnicas de profissionais em niveis de pratica associados ao Grau .

ATIVIDADES
1. Planeia a atividade de treino.
Organiza a sessdo de treino.
Orienta a sessao de treino.
Avalia a atividade de treino.
Planeia a atividade de competicéo.
Organiza a participacao dos praticantes em competicao.
Orienta os praticantes em competicao.
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Avalia os praticantes em competicéo.
9. Regista as atividades de treino e de competicdo relacionadas com os praticantes.
10. Organiza eventos desportivos informais.
11. Recruta praticantes para a modalidade.
12. Elabora e mantém atualizado o Dossier de Treino.
13. Administra os primeiros socorros, em caso de necessidade.

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

SABERES (Conhecimento)
O Treinador de Grau | tem conhecimentos sobre:
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10.
11.
12.
13.

O papel do desporto na formacao pessoal, social e desportiva dos praticantes.
A relevancia e os mecanismos da fidelizagao a pratica desportiva a longo prazo.
A modalidade desportiva, adequados ao nivel de intervencao.

A criacdo de ambientes positivos de aprendizagem.

Estratégias, estilos e métodos de ensino em treino desportivo.

A estrutura da sessao de treino.

Procedimentos elementares de organizacdo, gestdo e avaliagdo do treino.

As etapas de desenvolvimento cognitivo, afetivo e motor do praticante bem como as suas implicagdes para a prética.
As etapas de formacao desportiva a longo prazo.

A avaliacdo da execucdo das habilidades desportivas elementares.

Os fundamentos de uma educacgéo para a saude.

Primeiros socorros e suporte basico de vida, a um nivel elementar.

A estrutura da carreira de treinador de Desporto e as respetivas exigéncias.

SABERES-FAZER
O treinador de Grau | é capaz de:

1.
2.

Utilizar técnicas e estratégias de comunicacdo em funcao das necessidades contextuais.

Organizar os praticantes, o equipamento e as infraestruturas na sessao de treino, assegurando as necessarias
condicdes de seguranca.

Dirigir os praticantes na sessdo de treino, assegurando o exercicio das competéncias de ensino fundamentais
(explicacdo, demonstragao, observacao e correcdo).

4. Avaliar o treino dos praticantes, analisando as atitudes, os comportamentos e os resultados alcancados.

Organizar competicdes informais, criando condig¢ées de igualdade de participacao e valorizando o gosto pela modalidade
e pelo espirito desportivo.

Organizar e orientar os praticantes na preparacao e na realizagdo da competicao, assegurando as condi¢des de seguranga
e a salvaguarda dos valores éticos da pratica desportiva.

Avaliar os praticantes e a equipa em competicao, analisando as atitudes, os comportamentos e os resultados alcancados.

8. Participar na concecdo do planeamento da atividade de treino e de competicéo.

9. Participar no recrutamento de praticantes para a pratica da modalidade desportiva.

11.

. Realizar o registo de toda a informacao da unidade de treino e da competicao pertinente para a monitorizacao da

atividade desportiva do praticante.
Aplicar técnicas elementares de primeiros socorros e de suporte basico de vida e de identificar estados traumaticos
que justificam o recurso a agentes especializados.

SABERES-SER
O Treinador de Grau I:

Ui A W N =

. Valoriza o recurso a formas de comunicagdo compreensiveis e acessiveis a todos os praticantes.
. Valoriza o espirito desportivo em todos os ambientes e circunstancias de pratica desportiva.

. Promove e dinamiza o sentido de responsabilidade e de autonomia dos praticantes.

. Valoriza e encoraja atitudes e comportamentos proactivos dos praticantes.

. Adota boas préticas profissionais, eticamente fundadas, no exercicio da atividade.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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6. Assume atitudes e comportamentos que dignificam a figura do praticante desportivo.

7. Valoriza a participacao efetiva da responsabilidade parental no apoio e acompanhamento da atividade desportiva
dos praticantes.

8. Encoraja, nos praticantes, a fidelizacdo a pratica desportiva e o desenvolvimento de habitos de vida saudaveis.

SAIDAS PROFISSIONAIS
1. Treinador das etapas elementares de desenvolvimento dos praticantes, tanto no ambito do Desporto de Participagao
como no Desporto de Rendimento.
2. Coadjuvacao de treinadores em niveis de pratica associados ao Grau Il.

CONDIGOES DE ACESSO
1. ldade minima de 18 anos.
2. Escolaridade obrigatéria (em funcdo do ano de nascimento do candidato).
3. Cumprimento de pré-requisitos especificos da modalidade/disciplina/estilo, quando exigido pela respetiva federagao.

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

« ter experiéncia na formagao no ambito do desporto para criangas e jovens.

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

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

CONTEUDOS FUNDAMENTAIS
1. TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO DESPORTIVO (12h)
. PEDAGOGIA E DIDATICA DO DESPORTO (15h)
. FUNCIONAMENTO DO CORPO HUMANO, PRIMEIROS SOCORROS E ANTIDOPING (5h)
. DESPORTO ADAPTADO (2h)
. ETICA NO DESPORTO (2h)
. COMPONENTE DE FORMACAQ ESPECIFICA DA MODALIDADE (36h)
. ESTAGIO PROFISSIONALIZANTE (minimo de 6 meses, correspondente ao tempo minimo de duracio de uma época desportiva)

N O L1 A WN

N

. ~ - .
Unidades de Formacao, Cargas Horarias e Autores Grau |
UNIDADES DE FORMAGAO HoRas
1. TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO DESPORTIVO 12 | PauloCunhallosé Afonso/
Filipe Clemente
. Isabel Mesquita / Paula Queirés /

2. PEDAGOGIA E DIDATICA DO DESPORTO 15 Paula Silva / Cludio Farias

3. FUNCIONAMENTO DO CORPO HUMANO, PRIMEIROS SOCORROS E ANTIDOPAGEM 5 Ratil Pacheco / Luis Horta

4. DESPORTO ADAPTADO 2 Leonor Moniz Pereira

5. ETICA NO DESPORTO 2 José Lima

Total 6

N s
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Teoria e Metodologia do Treino Desportivo

GRAU DE FORMAGAO_|

SUBUNIDADES HORAS

1. FUNDAMENTOS DO PROCESSO DE TREINO 3 3/0

2. PRINCIPIOS DO TREINO 2 2/0

3. INTRODUGAO AS CAPACIDADES OU QUALIDADES MOTORAS 4 2/2

4. AUNIDADE DE TREINO 3 172
Total

OBJETIVOS

GERAIS ESPECIFICOS

Dotar os formandos de conhecimentos bdsicos sobre:

- Fundamentos bésicos da Aprendizagem e
Desenvolvimento Motor.

- Introducéo a Fisiologia do Exercicio.

« Planeamento e operacionalizacdo do processo de
treino.

Capacitar os formandos de conhecimentos e
competéncias que Ihes permitam, nas etapas iniciais da
formacéo inicial:

- Identificar casos de desenvolvimento maturacional
(precoce, “normal” e tardio) e suas consequéncias no
processo de treino e competicao.

- Relacionar os principios da Fisiologia do Exercicio com
o treino das capacidades motoras.

- Prescrever exercicios de treino, para cada Capacidade
Motora, em funcdo de objetivos definidos.

- Planear unidades de treino devidamente estruturadas,
em fungao de objetivos previamente definidos.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 1.
FUNDAMENTQOS DO PROCESSO DE TREINO
1.1.A unidade do processo de preparagao: planeamento, treino, competicao e controlo
1.2.A unidade dos fatores de treino
1.3.Fundamentos de aprendizagem e desenvolvimento motor
a) Desenvolvimento motor, maturagao e crescimento
b) Idade cronolégica e maturacgao biolégica e psicossocial
c) Etapas da Formacao Desportiva a Longo Prazo: periodos sensiveis e periodos criticos
d) Retencéo e transferéncia de aprendizagem
1.4.Fundamentos de fisiologia do exercicio
a) Vias metabdlicas: sistemas anaerébio alatico, anaerdbio latico e aerdbio
b) Conceito de Unidade Motora
¢) Tipos de Unidades Motoras

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Perante a apresentacgao de situacdes concretas — da
unidade do processo de preparacéo, aprendizagem

- Identificar os fatores de treino e distinguir a sua
importancia no processo de preparacgao.

- Descrever os aspetos fundamentais da aprendizagem e
desenvolvimento motor e conhecer a importancia das
janelas de oportunidade.

- Conhecer os conceitos basicos a fisiologia do exercicio
e identificar a sua importancia no processo de treino.

e desenvolvimento motor e Fisiologia do exercicio
- serdo capazes de identificar a sua veracidade e
pertinéncia, realizando corre¢des sempre que a
situacdo nao corresponder a realidade.

FORMAS DE AVALIAGAO

- Teste de “escolha multipla” ou “V/F” ou “correspondéncia’, com a possibilidade de justificar/corrigir situagdes

incorretas ou dubias.

SUBUNIDADE 2.

PRINCIPIOS DO TREINO

2.1.Principio da sobrecarga
2.2.Principio da progressao

2.3. Principio da dialética entre especificidade e generalidade

2.4. Principio da variabilidade na resposta ao treino
2.5.Principio da especializacdo progressiva

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Conhecer e identificar aimportancia de cada principio
do treino em funcdo de cada escaldo etario de formacéo.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- ldentifica e diferencia o(s) principio(s) do treino em
funcao da apresentagao de situagdes concretas.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Teste de “escolha multipla” ou “V/F" ou “correspondéncia’, com a possibilidade de justificar/corrigir situacoes

incorretas ou dubias.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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INTRODUCAO AS CAPACIDADES OU QUALIDADES MOTORAS

3.1.Qualidades motoras e métodos de treino basicos
3.2.Introducdo a coordenacgao

3.3.Introdugao a forca

3.4.Introducao a velocidade

3.5.Introducdo a resisténcia

3.6.Introducdo a amplitude de movimento

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as capacidades motoras em funcao dos
objetivos e fatores condicionais de cada uma.

- Elaborar exercicios basicos para o desenvolvimento de
cada capacidade motora.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Define objetivos elementares e prescreve exercicios
simples para o desenvolvimento de cada Capacidade
ou Qualidade Motora, perante situagdes concretas.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Solicitar aos formandos que, perante uma situagao concreta (para cada capacidade ou qualidade motora)

definam um objetivo e elaborem um exercicio.

SUBUNIDADE 4.
A UNIDADE DE TREINO

4.1.Construcao duma unidade de treino (UT)

a) Definicdo de objetivos para a UT: identificacdo de problemas, hierarquizacgao e priorizacdo

b) Concetualizacdo tematica e operacional

c) Objetivos da UT e dos exercicios: quando, como e porqué informar os atletas

d) Dinamicas de treino
e) Exemplos de construcdo duma ficha de UT
4.2.Estrutura duma UT
a) Parte introdutdria
b) Parte inicial
c) Parte fundamental ou principal
d) Parte final
4.3.0 exercicio de treino
4.4.0"aquecimento”
4.5.0 retorno a calma

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Planificar as unidades de treino em funcédo do escalao
etario, objetivos e recursos disponiveis.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora um plano de unidade de treino de acordo com
0 escaldo etério, os objetivos definidos e os recursos
disponiveis.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Solicitar aos formandos que perante uma situa¢ao concreta (caso pratico) elaborem um plano de unidade de treino.

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

Pedagogia e Didatica do Desporto

GRAU DE FORMAGAO_|

SUBUNIDADES HORAS

1. TREINADOR COMO FORMADOR DE PESSOAS (PAULA QUEIROZ) 1 1/0
2. AIGUALDADE COMO UM PRINCIPIO ESTRUTURANTE DA PRATICA PEDAGOGICA (PAULA SILVA) 1 170
3. APRENDER A SER TREINADOR: MISSAO E PROJETO (ISABEL MESQUITA) 1 170
4. A CULTURA DE“BOAS PRATICAS” PEDAGOGICAS NA PROMOGAO DA ADESAO > >/0
E AFILIAGAO AO DESPORTO (ISABEL MESQUITA)
5. OTREINO DESPORTIVO CENTRADO NO PRATICANTE (ISABEL MESQUITA) 2 2/0
6. 0 COMPROMISSO ENTRE COMPETICAO E INCLUSAO NO TREINO DE JOVENS (ISABEL MESQUITA) 2 2/0
7. OTREINO DESPORTIVO COMO PROCESSO DE ENSINO-APRENDIZAGEM (ISABEL MESQUITA) 2 171
8. ESTRATEGIAS PARA AUTONOMIZAGAO GRADUAL DOS PRATICANTES 5 0/2
NA APRENDIZAGEM (CLAUDIO FARIAS)
9. ESTRATEGIAS PARA RESPONSABILIZAGAO EFETIVA DOS PARTICIPANTES NO PROCESSO DE > 0/2
TREINO (CLAUDIO FARIAS)
Total
OBJETIVOS
GERAIS ESPECIFICOS

- Compreender os conceitos associados as questées da | - Compreender a dimensdo educativa no processo de treino.
igualdade no desporto. - Reconhecer o potencial do desporto na educacéo para

« Reconhecer o valor das “boas praticas” pedagégicas na os valores.
adesdo e afiliacdo ao desporto. Reconhecer concecbdes e praticas promotoras da igual-

- Identificar o valor das abordagens de treino centrados dade no contexto de treino.
no praticante na promocao da responsabilidade,

Identificar factores promotores de “boas praticas” peda-

compromisso e autonomia. gdgicas no treino.

- Identificar as principais caracterisiticas das estratégias | - Identificar o valor educativo da competicéo e identificar
didaticas promotoras da autonomizagéo sustentada sistemas de organizacdo competitiva que respeitam a
dos praticantes na aprendizagem. igualdade de oportunidades e a convivéncia construtiva

com o (in)sucesso.

Reconhecer o processo de treino como processo de
ensino-aprendizagem, as suas dimensodes didaticas e
respetivas componentes.

Identificar e aplicar estratégias didaticas promotoras do
sentido de responsabilidade e autonomia dos praticantes.
Compreender a relacdo entre processo pedagdgico-di-
datico e efeitos no desenvolvimento de competéncias
dos praticantes.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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TREINADOR COMO FORMADOR DE PESSOAS

1.1.0 treino como ato pedagdgico
1.2.0 valor educativo do Desporto

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar a dimensao educativa do processo de treino.

- Identificar no Desporto o seu potencial educativo.

- Reconhecer o Desporto como determinante na
educacdo para os valores.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica o treino como um processo pedagodgico.

- Identifica no Desporto a possibilidade de educar para
os valores.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Teste escrito.

- Apresenta situacdes concretas, elabora reflexdes e/ou trabalhos de grupo.

SUBUNIDADE 2.

A IGUALDADE COMO UM PRINCIPIO ESTRUTURANTE DA PRATICA PEDAGOGICA

2.1.0 treino e a igualdade de oportunidades de pratica
2.2.0 respeito pela diversidade em contexto desportivo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Distinguir conceitos relacionados com as questdes da
igualdade no desporto.

- Identificar concegdes e praticas que promovam uma
igualdade de oportunidades no treino.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica possiveis fatores de discriminac¢éo no
contexto do desporto.

- Identifica principios estruturantes de acdo para uma
igualdade de oportunidades na formagao desportiva.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Teste escrito.

- Apresenta situagdes concretas, elabora reflexdes e/ou trabalhos de grupo.

SUBUNIDADE 3.

APRENDER A SER TREINADOR: MISSAO E PROJETO

3.1.Profissao e missao: duas componentes inseparaveis
3.2.Competéncias basicas do treinador

3.3.0 papel do treinador na promocdo da pratica desportiva

3.4. A comunicagao como fator central da eficicia pedagdgica

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Reconhece as exigéncias da profissao de treinador bem
como as competéncias basicas para o seu exercicio.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica os elementos centrais que caracterizam a condicéo
de ser treinador e a atividade profissional associada.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito.

« Trabalho individual e/ou grupo centrado na andlise de competéncias basicas do treinador, a partir de casos concretos,

no ambito do contexto de treino de criangas e jovens.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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A CULTURA DE “BOAS PRATICAS" PEDAGOGICAS NA PROMOCAQ DA ADESAQ

E AFILIACAO AO DESPORTO

4.1. A natureza da pratica desportiva: do processo informal ao processo formal
4.2.Fomento da adesao a pratica desportiva: “Antes de exigir ha que atrair”

4.3.0 elogio em detrimento da punicdo

4.4.0 erro como matéria para reaprender
4.5.Reducéo das barreiras na pratica desportiva
4.6.0 respeito pelas diferencas interindividuais

4.7.Valorizacdo do desempenho competente, confiante e entusiastico no desporto

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Reconhecer o impacto de“boas praticas pedagdgicas”
no incentivo a prética desportiva para criangas e jovens.

- Reconhecer os ingredientes de uma pedagogia
inclusiva e construtiva no treino de criancas e jovens.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Identifica os principios pedagdgicos alusivos ao respeito pela
diferenca interindividual, ao erro como experiéncia e ndo
fracasso, a promocao de estratégias orientadas para o elogio e
participacao entusiastica e comprometida na pratica desportiva.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Teste escrito.

- Painel de debate sobre casos concretos de boas praticas pedagdgicas bem como o impacto das mesmas na adesao
das criancas e jovens a pratica desportiva.

- Trabalho de grupo/individual sobre documentos ilustrativos de “boas praticas pedagdgicas” no treino de criangas
e jovens.

SUBUNIDADE 5.
O TREINO DESPORTIVO CENTRADO NO PRATICANTE
5.1.Vetores de prossecucdo no treino de jovens: Autonomizacao, responsabilizacdo e comprometimento sustentaveis
5.2.0bjetivos do treino atual: apoiar o praticante a aprender a“Tomar Conta de Si”
5.3.Do comportamento reativo ao proactivo do praticante: de recipiente vazio a construtor da prépria aprendizagem
5.4.0 papel do treinador como facilitador
5.5.0 valor da aprendizagem cooperativa
5.6.0 compromisso entre o trabalho cooperativo e a aquisicdo de competéncias individuais

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e distingue os principios que sustentam uma
intervencdo pedagdgica centrada no praticante.

- ldentifica os papéis do praticante e do treinador bem
como o trabalho cooperativo nas abordagens de treino

- Reconhecer a importancia do treino centrado
no praticante como vector de desenvolvimento
desportivo, pessoal e social na sociedade moderna.

centradas no praticante.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Teste escrito.
- Trabalho de grupo/individual sobre abordagens centradas no praticante, a partir de casos concretos.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



1./

SUBUNIDADE 6.

Referenciais d

FORMACAO
Geral

0 COMPROMISSO ENTRE COMPETICAO E INCLUSAO NO TREINO DE JOVENS

6.1.0 lugar central da competicdo na pratica desportiva

6.2.Competicdo e inclusdo: duas condigdes a coabitar no treino de criancas e jovens
6.3.Reconfiguracao do significado de sucesso e insucesso no treino de criangas e jovens
6.4. Organizacdo da competicao na prética informal e formal nas etapas de formacdo inicial: o imperativo da participacéo efetiva

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Reconhecer o papel educativo da competicao no
treino de criancas e jovens.

- Identificar os propdsitos da competicdo no treino
de criancas e jovens e estabelecer compromissos de
igualdade de oportunidades na estruturagao dos
sistemas de competicao.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Demonstra compreender o significado e valor da
competicdo no desporto e em particular no treino de
criangas e jovens.

- Evidencia conhecer os elementos pedagégicos que
respeitam a igualdade de oportunidades e permitem
a vivéncia do sucesso/insucesso de forma positiva no
sistema de competicdes de criancgas e jovens.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Trabalho de grupo/individual na estruturacao de sistemas de competicdo que permitem igualdade de
oportunidades e a ndo exclusao precoce em caso de derrota.

SUBUNIDADE 7.

O TREINO DESPORTIVO COMO PROCESSO DE ENSINO-APRENDIZAGEM

7.1.Fatores de eficacia pedagdgica no treino desportivo nas trés dimensoes didaticas: Gestao, instrucao e clima
7.1.1.Gestao do tempo de treino, dos recursos humanos e logisticos
7.1.2.0rganizacao do processo de ensino-aprendizagem: Planeamento, implementacéo e avaliacdo
7.1.3.0timizacdo e gestao dos momentos tipicos instrucionais
7.1.4.Estratégias instrucionais promotoras da aprendizagem: a exposicdo, a demonstracéo, o feedback pedagdgico,

0 questionamento e a observacao

7.1.5.Condicionantes e estratégias de otimizacdo do ambiente de ensino- aprendizagem

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os factores de eficicia pedagdgica no treino
desportivo ao nivel das etapas de formacao inicial.

« Reconhecer estratégias instrucionais promotoras da
aprendizagem.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Distingue as vdrias dimensdes didaticas bem como os
procedimentos balizadores da eficacia pedagdgica ao
nivel dainstrucdo, gestdo e clima de treino.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Painel de debate sobre as dimensdes gestao, clima e instrucdo a partir da andlise de treinos (direto ou em video).
- Trabalho de grupo/individual em relacdo a uma das dimensdes didaticas, com justificacdo das decisdes tomadas

perante um caso concreto de treino.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 8.

Referenciais de

FORMACAO
Geral

ESTRATEGIAS PARA AUTONOMIZACAO GRADUAL DOS PRATICANTES NA

APRENDIZAGEM

8.1.Estratégias didaticas de autonomizacao crescente dos praticantes na aprendizagem
8.1.1.De estratégias didaticas baseadas na orientacdo explicita as vocacionadas para a descoberta guiada
8.1.2.Processos de reducao gradual sustentada do suporte didatico facultado aos praticantes
8.1.3.Estratégias basicas parafomentar a compreensao dos contetidos e a construcdo colaborativa de conhecimento

entre os praticantes

8.1.4.Adequacao do nivel de orientacéo facultado aos praticantes ao contexto de atuacao do treinador (ex.treino,
competicao, nivel de habilidade dos praticantes, nivel de complexidade dos contetidos e exercicios de treino)

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar estratégias didaticas de diferentes niveis de sus-
tentacdo da autonomizagdo do praticante na aprendizagem.

- Reconhecer estratégias didaticas promotoras da

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Distingue diferentes niveis de sustentacdo didatica da
aprendizagem dos praticantes (em referéncia a casos
praticos no treino e/ou competicdo).

aprendizagem em diferentes situagdes da pratica
(treino, competicao, nivel de complexidade dos
conteudos e exercicios de treino).

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Painel de debate sobre a aplicacao de diferentes estratégias didaticas num dado caso concreto do treino e/ou competicao.
- Trabalho de grupo/individual centrado na justificacdo das decisdes tomadas perante os casos concretos analisados.

SUBUNIDADE 9.
ESTRATEGIAS PARA RESPONSABILIZACAO EFETIVA DOS PARTICIPANTES NO
PROCESSO DE TREINO

9.1.Responsabilizagao dos praticantes em tarefas relacionadas com a aprendizagem (pratica formal)
9.1.1. Estabelecimento de metas coletivas e individuais de rendimento e de conduta pessoal e social
9.2.Responsabilizagcao dos praticantes em tarefas complementares a aprendizagem (prética informal)
9.2.1. Desempenho de funcdes complementares ao papel de jogador/atleta
9.3.Sistemas de responsabilizacdo e monitorizacdo continua da aprendizagem, rendimento e conduta dos praticantes
9.3.1. Estratégias de reconhecimento e valorizacdo da responsabilidade, empenho e rendimento desportivo
individual e coletivo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Conhece diferentes estratégias de responsabilizacdo
dos praticantes e identifica oportunidades para a sua
aplicacdo nos seus contextos de pratica.

- Formular metas exequiveis de rendimento e de
condutas coletivas e individuais dos praticantes.

- Identificar oportunidades de implementacao de meios
de responsabilizacdo e monitorizacdo da atuagao e
desenvolvimento dos praticantes em contextos de prética.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Painel de debate sobre a aplicacdo de metas, estratégias, e meios de responsabilizacao dos praticantes num dado
episodio concreto de treino e/ou competicao.

- Trabalho de grupo/individual centrado na justificacdo das decisdes tomadas perante os casos concretos analisados.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



Referenciais d

/I Ll- FORMACAO
Geral

UNIDADE DE FORMACAO/

Funcionamento do Corpo Humano,
Primeiros Socorros e Antidopagem

GRAU DE FORMA§A07 |

1. FUNCIONAMENTO DO CORPO HUMANO 1 1/0

2. PREVENGAO DE LESOES /PRIMEIROS SOCORROS 2 2/0

3. PRINCIPIOS GERAIS E CONTROLOS DE DOPAGEM 1 170

4. SENSIBILIZACAO E EDUCACAO EM ANTIDOPAGEM 1 1/0

Total
OBJETIVOS
GERAIS ESPECIFICOS

« Adquirir conhecimentos nas areas do Funcionamento
do corpo humano com enfoque especial nos aparelhos
cardio-circulatério, locomotor e sistema de regulacéo.

« Reconhecer os estilos de vida saudaveis, identificar
as principais lesdes desportivas e executar primeiros
socorros basicos.

- Principios gerais e controlos de dopagem.

- Sensibilizacdo e Educacdo em Antidopagem.

- Adquirir conhecimentos basicos sobre anatomia hu-
mana e fisiologia, relacionados com o movimento, os
esforcos e a recuperacéo funcional.

- Conhecer o funcionamento do corpo humano para
melhor contribuir para a prevencao de lesdes.

- Reconhecer as estruturas envolvidas nas lesdes des-
portivas mais frequentes.

- Reconhecer as regras de higiene na pratica desportiva.

- Valorizar a importancia do exame de avaliacdo médico
desportivo na satide do praticante desportivo.

- Identificar as principais leses desportivas e os princi-
pais mecanismos inerentes 4 sua génese.

- Reconhecer os principais fatores de risco da lesdo des-
portiva.

- Executar primeiros socorros bésicos e ter no¢des basi-
cas de referenciacdo.

- Identificar as autorizacdes de utilizacdo terapéutica.

- Identificar as consequéncias da dopagem ao nivel da ética
edasalde;

- Identificar os procedimentos de controlo de dopagem.

- Identificar as substancias e métodos que integram a
lista de substancias e métodos proibidos.

- Identificar os suplementos nutricionais.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 1.
FUNCIONAMENTO DO CORPO HUMANO

1. Aparelho Locomotor
a) As estruturas musculo-tendinosas
b) As estruturas osteoarticulares
2. Aparelho cardiorrespiratorio
a) Sistema respiratério
b) Sistema circulatério
3. Sistema de Regulagao
a) Sistema neuro-hormonal
b) Sistema de arrefecimento

Referenciais de

FORMACAO
Geral

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Adquirir conhecimentos bdsicos sobre anatomia hu-
mana e fisiologia, relacionados com o movimento, o
esforco e a recuperacao funcional.

- Conhecer o funcionamento do corpo humano para
melhor contribuir para a prevencdo de lesdes.

- |dentificar as estruturas envolvidas nas lesdes desporti-

vas mais frequentes.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as diferentes estruturas anatémicas do corpo
humano.

- Compreende principios bésicos relacionados com os
mecanismos de esforco e de recuperacao fisioldgica.

- Compreende a importancia da existéncia de um
sistema de arrefecimento organico.

FORMAS DE AVALIAGAO

« Teste escrito de avaliacdo de conhecimentos composto por perguntas de escolha multipla.

SUBUNIDADE 2.

PREVENCAO DE LESOES /PRIMEIROS SOCORROS

1. Estilos de vida saudaveis
a) Regras de higiene na atividade desportiva
b) O exame de avaliacdo médico-desportiva
2. Principais lesdes na atividade desportiva
a) As lesdes macro traumaticas
b) As lesdes micro-traumaticas
3. Os primeiros socorros
a) Nas feridas cutaneas
b) Nas lesdes osteo-musculo-articulares
¢) Nos traumatismos cranianos e vertebrais

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Adotar as regras de higiene na pratica desportiva.

- Valorizar a importancia do exame de avaliacdo médico-

-desportiva na sauide do praticante desportivo.

- |dentificar as principais lesdes desportivas e os princi-
pais mecanismos inerentes a sua génese.

- Executar primeiros socorros bdsicos e ter nogdes basi-
cas de referenciacao.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Promove estilos de vida saudavel e a realizagcao dos
exames de avaliacdo médico-desportiva.

- Reconhece as principais lesdes desportivas e identifica
sinais de gravidade das mesmas.

- Compreende os principais mecanismos das lesdes des-
portivas.

- Realiza primeiros socorros basicos em leses desportivas.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais d

FORMACAO
Geral

FORMAS DE AVALIACAO

- Teste escrito de avaliacdo de conhecimentos composto por perguntas de escolha multipla.

SUBUNIDADE 3.

PRINCIPIOS GERAIS E CONTROLOS DE DOPAGEM

1. Objectivos da antidopagem
a) Preservacao da verdade desportiva
b) Preservacao da saude do praticante desportivo
¢) Preservacgao do espirito desportivo

2. Controlos de dopagem: em competicdo e fora de competicdo

a) Objectivos
b) Procedimentos

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever os principais objectivos da
antidopagem.

- Identificar e descrever os objectivos dos controlos de
dopagem e conhecer os respectivos procedimentos.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica os diferentes objectivos da luta contra a
dopagem.

« Conhece os objectivos e as diferentes etapas dos
controlos de dopagem em competicdo e fora de
competicao.

FORMAS DE AVALIACAO

- Teste escrito.

SUBUNIDADE 4.

SENSIBILIZACAO E EDUCACAQ EM ANTIDOPAGEM

1. Sensibilizacdo e Educacao
a) Lista de substancias e métodos proibidos
b) Sistema de autorizacao de utilizacdo terapéutica
¢) Suplementos nutricionais

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os elementos basicos das estratégias de
sensibilizacdo e educacdo em Antidopagem.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e esta pronto a transmitir aos praticantes
desportivos os elementos basicos das estratégias de
sensibilizacdo e educacdo em Antidopagem.

FORMAS DE AVALIACAO

- Teste escrito.
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/I 7 FORMACAO
Geral
UNIDADE DE FORMACAO /
GRAU DE FORMAGAO_ |
1. ODIREITO AO DESPORTO DAS PESSOAS COM DEFICIENCIA / INCAPACIDADES 20’ 200/0
2. COMPETENCIAS MOTORAS FUNDAMENTAIS 40’ 20"/ 20'
3. ADAPTACAO 20' 20/ 0
4. JOGOS ADAPTADOS E INCLUSIVOS 40’ 40'/0
Total
OBJETIVOS
GERAIS ESPECIFICOS

- Proporcionar aos futuros treinadores conhecimentos
contributivos para:

a) oreconhecimento do direito a participagao e
inclusdo no desporto, das pessoas com deficiéncia,
tanto no ambito do Desporto de Participacao
como de Rendimento.

b) aidentificacdo e desenvolvimento de estratégias
basicas de adaptacao e de intervencao no que
respeita as competéncias motoras fundamentais /
basicas das pessoas com deficiéncia.

- Identificar fatores facilitadores e barreiras a igualdade
de oportunidades de participacdo no desporto das
pessoas com deficiéncia nomeadamente no ambito
das atitudes e dos recursos.

- Identificar limitagdes comuns de desempenho no que res-
peita as competéncias motoras fundamentais / bésicas.

« Aplicar estratégias basicas de adaptagdo no que respeita
as competéncias motoras fundamentais / basicas.

- Conhecer estratégias de adaptacao elementares, facili-
tadoras do desenvolvimento e das aquisi¢des motoras,
para orientar e avaliar os praticantes com deficiéncia.
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18 PO

SUBUNIDADE 1.

O DIREITO AO DESPORTO DAS PESSOAS COM DEFICIENCIA / INCAPACIDADES

O conceito de inclusdo e de igualdade de oportunidades. A inclusdo como meio para atingir a igualdade de oportunidades no
desporto:“o direito da pessoa com deficiéncia a evoluir nas competéncias de jogo, como qualquer outra pessoa”.

Os facilitadores e as barreiras do envolvimento: a legislagao, os recursos (mobilidade e transporte) e as atitudes. O conhecimento,
a“legislacédo” e a mudanca de atitudes como forma de ultrapassar essas barreiras.

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Reconhecer a inclusdo como um meio para atingir a - Emprega corretamente os termos em estudo.
igualdade de participagdo social ativa nomeadamente | - Identifica em diversas situacdes elementos que
no ambito desportivo. constituem fatores facilitadores e barreiras a

- ldentificar fatores facilitadores assim como barreiras a participacdo da pessoa com deficiéncia.
participacdo da pessoa com deficiéncia.

FORMAS DE AVALIACAO

« Escolher dentro de um grupo de frases aquelas que representam uma aplicagdo correta dos termos em estudo.

- Identificar nas situagdes que lhe sdo apresentadas (e.g. desenhos) as que sao facilitadoras assim como as que
constituem barreiras a participagao da pessoa com deficiéncia.

SUBUNIDADE 2.

COMPETENCIAS MOTORAS FUNDAMENTAIS

Os trés grandes grupos das competéncias motoras fundamentais:
a) Locomotoras (andar e correr, em pé ou deslocacdo em cadeira de rodas)
b) Estabilidade “controlo/equilibrio” (manutencdo duma posicdo ou mudanca de uma para outra)
¢) Dominio de objetos (agarrar, langcar com as maos, pés ou outra parte do corpo)

A avaliacdo do desempenho dessas competéncias.

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planificar situagdes de aprendizagem que visam a - Elabora uma sequéncia de aprendizagem para um dos
deslocacédo no espaco, a mobilidade, as mudancas de grupos de movimentos em funcédo de diferentes tipos
posicao do corpo e o controlo de objetos. de problemas.

- Avaliar competéncias.

FORMAS DE AVALIAGAO
- Solicitar aos formandos que perante um caso concreto que Ihes é fornecido descrevam e justifiquem uma sequéncia

de aprendizagem.
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FORMACAO

19 S

SUBUNIDADE 3.

ADAPTACAO

Conceito de adaptacéo e seus principios basicos. Como adaptar: as regras, os materiais e equipamentos e a instrucao.

Os regulamentos neste contexto. As ajudas de apoio ao desempenho.

CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Aplica/ Emprega corretamente as regras de adaptacao
a um jogo que implique deslocamentos, equilibrio ou o

COMPETENCIAS DE SAIDA
- Identificar formas basicas de adaptacao.

controlo de objetos.

FORMAS DE AVALIAGAO
- Solicitar aos formandos que perante um caso concreto que lhes é fornecido descrevam e justifiquem a adaptacao

para aquele caso.

SUBUNIDADE 4.

JOGOS ADAPTADOS E INCLUSIVOS

Experimentacdo de jogos com simulacao de uma deficiéncia, identificando e aplicando estratégias facilitadoras do desempenho.

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- |dentificar dificuldades de movimento simulando a
existéncia de uma deficiéncia.
- Organizar situacoes simples que permitam evoluir no

- Demonstra de forma clara e precisa as dificuldades de

movimento.
- Identifica corretamente os elementos facilitadores de

desempenho. participacdo nas situagcdes vivenciadas.

FORMAS DE AVALIACAO
- Perante a apresentagao de um caso concreto, solicitar a organizacdo de situagdes simples facilitadoras da

evolucao de desempenho.
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UNIDADE DE FORMAGAO /
-

Etica no Desporto

GRAU DE FORMAGAO_|

SUBUNIDADES HORAS

1. ETICA EVALORES NO DESPORTO

Referenciais d

FORMACAO
Geral

1

2. PROMOGAO DA ETICA NO DESPORTO

OBJETIVOS

Total

GERAIS

- Compreender a importancia da ética e dos seus
principios no desempenho do treinador e respetivo
impacto nos praticantes e na comunidade.

- Estimular o reconhecimento e utilizacdo do desporto
como ferramenta privilegiada para o desenvolvimento
dos valores humanistas e, em particular, da cidadania.

ESPECIFICOS

» Reconhecer os conceitos relacionados com a ética no
desporto e sua aplicabilidade ao contexto desportivo.

- Compreender o papel do treinador enquanto principal
agente de promocdo da ética desportiva.
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SUBUNIDADE 1.

ETICA E VALORES NO DESPORTO

Referenciais de

FORMACAO
Geral

1.1. A ética como sistema de valores no contexto desportivo

1.1.1 Valores pessoais, interpessoais e civicos
1.2. Os valores do desporto
1.2.1. Espirito desportivo, Olimpismo e fair-play

1.2.2. Problematicas da ética no desporto (racismo, violéncia, discriminacéo, doping, ...)

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Reconhecer a ética como sistema de valores
multidimensionais.

- Identificar o potencial do desporto e seus contextos
enquanto ferramenta de promocéo de valores.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- |dentifica e relaciona os conceitos de ética e valores,
associando-os ao contexto desportivo e suas
diferentes manifestagoes.

FORMAS DE AVALIAGAO

- Teste escrito e/ou trabalho de grupos (analise de situagdes concretas).

SUBUNIDADE 2.

PROMOCAO DA ETICA NO DESPORTO

2.1. O papel do treinador na promocdo dos valores humanistas no desporto e sua deontologia

2.1.1 O cédigo de ética

2.1.2 Os deveres e compromisso do treinador
2.1.3 Os valores do treinador

2.1.4 Aimportancia do exemplo

2.2. Recursos pedagdgicos para a promocao da ética desportiva

2.2.1. Aplicacado dos valores em contexto de treino
2.2.2. Exemplos praticos

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Reconhecer o treinador como principal agente na
promocao dos valores no desporto.

- Identificar recursos pedagodgicos a utilizar como
ferramentas de promocdo dos valores no desporto.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e relaciona o papel do treinador no processo
de promocéo da ética desportiva.

» Reconhece diferentes recursos e estratégias
pedagogicas para a promocao da ética no contexto
desportivo.

FORMAS DE AVALIACAO

- Teste escrito e/ou trabalho de grupos (anélise de situacdes concretas).

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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