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Estímulo de t

Fadiga e recu

Heterocronis

ões básicas da o

Especificidade

Sobrecarga, p

Desempenho

xercício de trein

Caraterização

5.1.1. Carga 

5.1.2. Comp

Estrutura do 

Classificação 

etivos do treino

nição e análise 

do de treino e 

ga e recuperaç

Duração e het

Níveis de fadi

Sobressolicita

NCIAS DE SAÍDA 

rizar e identifica

er e relacionar 

er e relacionar 

er, relacionar e

S P O R T O  E  J US P O R T O  E  J U

os do P
 

eino desportivo

biológicos 

metodológicos

pedagógicos 

os processos a

do da supercom

treino e repercu

uperação como 

mo dos proces

organização do

e biológica e es

progressão e in

o desportivo e t

no 

o da carga de tr

interna e carga

onentes da car

exercício de tre

dos exercícios 

o desportivo 

do desempenh

estado de prep

ão no processo

terocronismo d

iga no treino de

ação e sobretre

ar os princípios

os conceitos de

o treino despo

e aplicar os conc

 R E F

V E N T U D E ,  I .V E N T U D E ,  I .

Process

o 

s 

adaptativos (1h

mpensação 

ussões no organ

processos inte

sos de adaptaç

o treino desport

specificidade m

dividualização n

reinabilidade: m

reino associada

a externa 

rga: volume e in

eino 

de treino 

ho desportivo 

paração: a form

o de treino 

dos processos d

esportivo 

eino como estad

 do treino desp

e carga de trein

rtivo como um 

ceitos inerente

F E R Ê N C I A I S  

P .P .

so de T

) 

nismo – noção 

ernos de adapta

ção 

tivo 

metodológica no

no processo de

maturação biol

a a um exercício

ntensidade 

ma desportiva 

de fadiga e recu

dos limite na ap

portivo 

no e de process

sistema integr

s ao processo d

D E  F O R M A Ç

Treino D

de carga de tre

ação 

os exercícios de

e treino 

ógica e desenv

o 

uperação 

plicação das car

sos adaptativos

ado 

de melhoria do

Ç Ã O  C O M P L E

Despor

eino 

 treino 

olvimento do d

rgas de treino 

rendimento de

E M E N T A R  D C

 

rtivo 

desempenho co

esportivo 

C / A M  G R A U S
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ompetitivo 
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I N S TI N S TT I T U T O  P O R T UT I T U T O  P O R T U

UNIDADE DE FO

O Trein
GRAUS DE FOR

 
1. Resis

1.1. 

1.2. 

1.3. 

2. Forç

2.1. 

2.2. 

2.3. 

2.4. 

3. Velo

3.1. 

3.2. 

3.3. 

3.4. 

4. Flexi

4.1.

4.2.

4.3.

COMPETÊN

. Prescrev
 

 

 

U G U Ê S  D O  D EU G U Ê S  D O  D E

ORMAÇÃO/ 

no das
RMAÇÃO_I e II /

stência 

As fontes ene

Resistência ge

Modelos de i

1.3.1. Métod

1.3.2. Métod

1.3.3. Treino

ça 

Condicionant

Força geral e

Modelos de i

2.3.1. Desen

2.3.2. Treino

Treino da for

ocidade 

Condicionant

Expressões da

Modelos de i

3.3.1. Técnic

3.3.2. Treino

Treino da vel

ibilidade 

 Condicionant

 Modelos de 

4.2.1. Méto

4.2.2. Méto

 Treino da fle

NCIAS DE SAÍDA 

ver exercícios b

S P O R T O  E  J US P O R T O  E  J U

 Qualid
 

ergéticas – adap

eral e processo

ntervenção bás

dos contínuos 

dos por interva

o da resistência

tes neuromusc

e processos de e

intervenção bá

nvolvimento mu

o em circuito 

rça na infância e

tes neuromuscu

a velocidade no

ntervenção bás

ca, coordenaçã

o do tempo de 

locidade na infâ

tes neuromusc

intervenção bá

odos ativos 

odos passivos 

xibilidade na in

ásicos para o tr

 R E F

V E N T U D E ,  I .V E N T U D E ,  I .

dades F

ptações aeróbia

os de especializa

sicos – caracter

los 

na infância e n

ulares e caracte

especialização d

sicos – caracter

uscular geral 

e na adolescênc

ulares e nervosa

o âmbito despo

sicos – caracter

o e velocidade

reação 

ância e na adole

ulares e nervos

sicos – caracte

nfância e na ado

reino das qualid

F E R Ê N C I A I S  

P .P .

Físicas

as e anaeróbias

ação no treino 

rização breve 

na adolescência

erização das ma

da força no trei

rização breve 

cia 

as 

ortivo 

rização breve 

escência 

sas e formas de

rização breve

olescência 

dades físicas, ad

D E  F O R M A Ç

 

s 

desportivo 

a 

anifestações da

ino desportivo

e flexibilidade n

daptando‐as ao

Ç Ã O  C O M P L E

a força no trein

o âmbito despo

os objetivos e a

E M E N T A R  D C

 

o desportivo 

ortivo 

ao grupo‐alvo. 
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13

S  I  E  I I  

3



I N S TI N S TT I T U T O  P O R T UT I T U T O  P O R T U

UNIDADE DE FO

Ensina
GRAUS DE FOR

 
1. Apre

2. Apre

3. Aqui

4. Curv

5. A qu

6. A va

7. Dem

8. Infor

9. Mot

10. A int

11. Apre

11.1

12. Base

12.1

12.2

12.3

12.4

12.5

COMPETÊN

. Identific

. Determi

. Identific

. Identific

. Perspeti

. Conhece
interven

. Identific
 

U G U Ê S  D O  D EU G U Ê S  D O  D E

ORMAÇÃO/ 

ar e Ap
RMAÇÃO_I e II /

endizagem e de

endizagem e me

isição, retenção

vas de aprendiz

uantidade e a d

riabilidade da p

monstração e in

rmação de reto

ivação para ap

tervenção peda

ender e ensinar

. Condições es

11.1.1. Selecio

11.1.2. Conhe

11.1.3. Desen

11.1.4. Usar u

 Base

 O ci

es da intervençã

. Estruturar as 

. Informar o pr

. Usar com crit

4. Utilizar a com

. Saber ouvir 

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 

nar e identifica

ar e descrever 

ar os principais

var a aprendiza

er os procedime
nção pedagógica

ar as condições

S P O R T O  E  J US P O R T O  E  J U

prender
 

esempenho 

emória 

o e transfer 

zagem 

istribuição da p

prática 

strução 

orno sobre o res

render 

agógica no trein

r: a abordagem

senciais para e

onar os conteú

ecer os conteúd

nvolver um amb

uma metodolog

es gerais do en

clo de apresen

ão pedagógica 

intervenções e

raticante quant

tério o elogio e 

municação verba

as fases de aqu

ar curvas de apr

os fatores envo

s pressupostos 

agem como um

entos relativos 
a 

s essenciais ao 

 R E F

V E N T U D E ,  I .V E N T U D E ,  I .

r 

prática 

sultado  

no  

dos conteúdos

nsinar as habili

dos do program

dos do program

biente (clima) a

gia de ensino ad

sino e treinos d

tação‐prática‐c

no treino 

em função dos g

to ao grau de at

a repreensão

al e não verbal

uisição, de reten

rendizagem 

olvidos na apre

comunicaciona

m processo com

a organização e

fomento de am

F E R Ê N C I A I S  

P .P .

s 

dades técnicas

ma de ensino 

ma de ensino 

dequado à apre

dequada 

desportivos 

correção 

graus de compe

tenção que lhe 

nção e de trans

ndizagem e as 

ais e metodológ

plexo envolven

e gestão da uni

mbientes adequ

D E  F O R M A Ç

 

endizagem 

etência e empe

é dispensado

sfer 

respetivas inte

gicos para uma 

ndo fatores con

idade de treino

uados de prática

Ç Ã O  C O M P L E

enhamento 

rações 

adequada inter

dicionantes e f

o que contribue

a 

E M E N T A R  D C

 

rvenção no tre

facilitadores 

em para a eficác
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I N S TI N S TT I T U T O  P O R T UT I T U T O  P O R T U

UNIDADE DE FO

Ética e
GRAUS DE FOR

 

1. As co

1.1. 

1.2. 

1.3. 

2. Os a

2.1. 

2.2. 

2.3. 

3. Os d

4. Resp

5. A int

6. Hon

7. Sabe

7.1. 

7.2. 

7.3. 

7.4. 

7.5. 

COMPETÊN

. Situar a 

. Descreve

. Perspeti
 

 

 

 

U G U Ê S  D O  D EU G U Ê S  D O  D E

ORMAÇÃO/ 

e Deon
RMAÇÃO_I e II /

ondutas sociais

Agressividade

Assertividade

Agressão e vio

spetos psicológ

Causas físicas

Causas psicol

Causas sociai

deveres do Trein

ponsabilidades 

tegridade do re

rar o desporto 

er ser treinador

Aprender a co

Aprender a fa

Aprender a vi

Aprender a se

Aprender a sa

NCIAS DE SAÍDA 

formação dos t

er as caracterís

var a intervenç

S P O R T O  E  J US P O R T O  E  J U

tologia
 

s e os comporta

e 

e 

olência no despo

gicos da dopage

s 

ógicas 

s 

nador 

do Treinador –

elacionamento 

r 

onhecer 

azer 

iver na socieda

er treinador 

aber estar 

treinadores no 

sticas de um com

ção do treinado

 

 R E F

V E N T U D E ,  I .V E N T U D E ,  I .

a 

amentos agress

rto ‐ declaração 

em 

– Procedimento

com os outros

de desportiva

âmbito adequa

mportamento é

or numa postura

F E R Ê N C I A I S  

P .P .

sivos 

de princípios da 

os éticos 

ado do processo

ético no despor

a de agente de 

D E  F O R M A Ç

sociedade intern

o nacional do d

rto 

transformação

Ç Ã O  C O M P L E

nacional de Psico

desenvolviment

o qualitativa dos

E M E N T A R  D C

 

ologia do despor

to desportivo 

s praticantes 

C / A M  G R A U S
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I N S TI N S TT I T U T O  P O R T UT I T U T O  P O R T U

 

 

Bloco 

U G U Ê S  D O  D EU G U Ê S  D O  D E

de For

S P O R T O  E  J US P O R T O  E  J U

mação

 R E F

V E N T U D E ,  I .V E N T U D E ,  I .

o Espec

F E R Ê N C I A I S  

P .P .

cífica -

D E  F O R M A Ç

Grau I

Ç Ã O  C O M P L EE M E N T A R  D C
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I N S TI N S TT I T U T O  P O R T UT I T U T O  P O R T U

UNIDADE DE FO

O Trein
ao Des
GRAU DE FORM

 

1. O trein

2. Pedag

3. As res

4. A filos

5. O Trei

6. O que 

7. Os sup

7.1. C

7.2. O

7.3. D

7.4. D

7.5. A

7.6. C

COMPETÊN

. Descreve
consequ

. Identific

. Identific

. Compree
 

 

 

 

 

U G U Ê S  D O  D EU G U Ê S  D O  D E

ORMAÇÃO/ 

nador d
sporto 
MAÇÃO_I / 

no desportivo: 

ogia e didática:

ponsabilidades

ofia do Treinad

nador de grau 

é preciso para 

portes básicos d

Competência 

Organização da

Definição de ob

Definição de re

Ambientes ade

Comportament

NCIAS DE SAÍDA 

er os fatores de
uências práticas

ar a relação de

ar as condições

ender a necess

S P O R T O  E  J US P O R T O  E  J U

de Gra

um processo pe

: duas faces da 

s do Treinador d

dor de grau I 

I como referênc

ser Treinador d

da intervenção 

as atividades 

bjetivos 

egras de condut

quados da prát

to reflexivo 

e suporte à efic
s 

 interdependên

s essenciais ao 

idade de desen

 

 R E F

V E N T U D E ,  I .V E N T U D E ,  I .

u I no C

edagógico e de

mesma moeda

de grau I 

cia e exemplo

de grau I? 

pedagógica 

ta 

tica 

cácia da interve

ncia entre objet

fomento de am

nvolver um com

F E R Ê N C I A I S  

P .P .

Contex

e ensino 

a 

enção pedagógi

tivos, regras e o

mbientes adequ

mportamento re

D E  F O R M A Ç

to da P

ca, as suas inte

organização da

uados de prática

eflexivo e ident

Ç Ã O  C O M P L E

Pedago

erdependências

s atividades 

a 

ificar os meios 

E M E N T A R  D C

 

ogia Ap

s e as respetiva

para o fazer 

C / A M  G R A U S
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I N S TI N S TT I T U T O  P O R T UT I T U T O  P O R T U

 

 

 

UNIDADE DE FO

Unidad
GRAU DE FORM

 

Especifica

 

COMPETÊN

Indicação d

 

 

 

 

U G U Ê S  D O  D EU G U Ê S  D O  D E

ORMAÇÃO/ 

de de F
MAÇÃO_I / 

ação dos t

NCIAS DE SAÍDA 

de quais os saber

S P O R T O  E  J US P O R T O  E  J U

Formaç

temas e su

res que no final d

 

 R E F

V E N T U D E ,  I .V E N T U D E ,  I .

ção Esp

ubtemas a

da Ação de Forma

F E R Ê N C I A I S  

P .P .

pecífica

a abordar

ação Complemen

D E  F O R M A Ç

a Grau 

ntar os formando

Ç Ã O  C O M P L E

I (Indicaç

os serão capazes 

CONCEÇÃO DA

DA ENTIDA

E M E N T A R  D C

 

ção do no

 de evidenciar. 

A RESPONSABILI

ADE PROPONENT
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I N S TI N S TT I T U T O  P O R T UT I T U T O  P O R T U

 

 

Bloco 

U G U Ê S  D O  D EU G U Ê S  D O  D E

de For

S P O R T O  E  J US P O R T O  E  J U

mação

 R E F

V E N T U D E ,  I .V E N T U D E ,  I .

o Espec

F E R Ê N C I A I S  

P .P .

cífica -

D E  F O R M A Ç

Grau I

Ç Ã O  C O M P L E

I 

E M E N T A R  D C
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I N S TI N S TT I T U T O  P O R T UT I T U T O  P O R T U

UNIDADE DE FO

O Pap
Forma
Desen
GRAU DE FORM

 

1. O Trei

1.1. O

2. A s res

2.1. O

2.2. O

2.3. A

3. O perf

3.1. P

3

3

3

3

3

3

3

3

3

COMPETÊN

. Perspeti
competê

. Adotar u
condicio
 

 

 

U G U Ê S  D O  D EU G U Ê S  D O  D E

ORMAÇÃO/ 

el do T
ação do
nvolvim
MAÇÃO_II / 

nador de Grau 

O treino despo

sponsabilidades

O que nos most

O que fazer par

A função de tut

fil do Treinador

Princípios para 

3.1.1. Desenvo

3.1.2. Ser pacie

3.1.3. Relativiz

3.1.4. Criar um

3.1.5. Ser impa

3.1.6. Abrir lin

3.1.7. Promove

3.1.8. Regular 

3.1.9. Adequar

 A impo

NCIAS DE SAÍDA 

var a função do
ências pedagóg

uma visão ampl
onantes da sua 

S P O R T O  E  J US P O R T O  E  J U

Treinad
os Prat

mento D

II no contexto d

rtivo e um proc

s do Treinador 

tra a realidade?

ra mudar a real

toria do Treinad

r de Grau II 

definir o perfil 

olver atitudes sa

ente perante o

zar o conceito d

m ambiente faci

arcial 

has de comunic

er o espirito de

a superação 

r os modelos de

ortância dos m

o treinador/a co
gicas 

la da Pedagogia
eficácia. 

 

 R E F

V E N T U D E ,  I .V E N T U D E ,  I .

or de G
ticante
Despor

do Plano Nacio

cesso pedagógic

de Grau II 

? 

idade? 

dor de Grau II

do Treinador d

audáveis peran

s erros e as difi

de sucesso 

litador da apre

cação 

sportivo 

e preparação e 

odelos de prep

omo de naturez

a aplicada em c

F E R Ê N C I A I S  

P .P .

Grau II e
s e no 
tivo 

onal de Formaçã

co e de ensino

de Grau II 

nte a vitória e a 

iculdades de ap

ndizagem 

de competição

paração e comp

za cultural, com

contexto despo

D E  F O R M A Ç

e da Pe
Proces

ão de Treinado

derrota 

prendizagem 

o ao desporto ju

petição no desp

m implicações s

rtivo identifican

Ç Ã O  C O M P L E

edagog
sso de 

res 

uvenil: uma que

orto juvenil 

ociais, exigindo

ndo o seu objet

E M E N T A R  D C

 2

gia na 

estão pedagógi

o competências

tivo nuclear e o
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I N S TI N S TT I T U T O  P O R T UT I T U T O  P O R T U

 

 

 

UNIDADE DE FO

Unidad
GRAU DE FORM

 

Especifica

 

COMPETÊN

Indicação d

 

 

 

 

U G U Ê S  D O  D EU G U Ê S  D O  D E

ORMAÇÃO/ 

de de F
MAÇÃO_I / 

ação dos t

NCIAS DE SAÍDA 

de quais os saber

S P O R T O  E  J US P O R T O  E  J U

Formaç

temas e su

res que no final d

 

 R E F

V E N T U D E ,  I .V E N T U D E ,  I .

ção Esp

ubtemas a

da Ação de Forma

F E R Ê N C I A I S  

P .P .

pecífica

a abordar

ação Complemen

D E  F O R M A Ç

a Grau 

ntar os formando

Ç Ã O  C O M P L E

II (Indica

os serão capazes 

CONCEÇÃO DA

DA ENTIDA

E M E N T A R  D C

 2

ação do no

 de evidenciar. 

A RESPONSABILI

ADE PROPONENT

C / A M  G R A U S
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ome) 

DADE 

TE 

S  I  E  I I  
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I N S TI N S TT I T U T O  P O R T UT I T U T O  P O R T U

 

 

Bloco 
(Escolha de U

 

U G U Ê S  D O  D EU G U Ê S  D O  D E

de For
Unidades de Fo

S P O R T O  E  J US P O R T O  E  J U

mação
ormação corre

 

 R E F

V E N T U D E ,  I .V E N T U D E ,  I .

o Suple
espondente a u

F E R Ê N C I A I S  

P .P .

menta
um mínimo de

D E  F O R M A Ç

ar 
e 10 horas de f

Ç Ã O  C O M P L E

formação) 

E M E N T A R  D C

 2

C / A M  G R A U S

22

S  I  E  I I  

2



I N S TI N S TT I T U T O  P O R T UT I T U T O  P O R T U

UNIDADE DE FO

Os Pai
GRAUS DE FOR

 

1. O trein

2. A relaç

2.1. P

COMPETÊN

. Adotar u

. Identific

. Planifica
 

 

 

U G U Ê S  D O  D EU G U Ê S  D O  D E

ORMAÇÃO/ 

is na P
RMAÇÃO_I e II /

no desportivo: 

ção treinador‐p

Princípios e est

NCIAS DE SAÍDA 

uma atitude po

ar os diferente

ar as bases de u

S P O R T O  E  J US P O R T O  E  J U

Prática 
 

um processo pe

pais‐atleta 

ratégias da rela

sitiva face aos p

s tipos de pais 

uma estratégia p

 

 R E F

V E N T U D E ,  I .V E N T U D E ,  I .

Despo

edagógico e de

ação treinador‐

pais 

para lidar com 

F E R Ê N C I A I S  

P .P .

rtiva d

e ensino 

‐pais 

os pais 

D E  F O R M A Ç

as Cria

Ç Ã O  C O M P L E

anças e

E M E N T A R  D C

 2

e Joven

C / A M  G R A U S
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s 

S  I  E  I I  

3



I N S TI N S TT I T U T O  P O R T UT I T U T O  P O R T U

UNIDADE DE FO

Funcio
GRAUS DE FOR

 
1. Apare

1.1. S

1.2. S

2. Apare

2.1. A

2.2. A

3. Sistem

3.1. S

3.2. S

COMPETÊN

. Identific
recupera

. Identific
 

 

 

U G U Ê S  D O  D EU G U Ê S  D O  D E

ORMAÇÃO/ 

oname
RMAÇÃO_I e II /

lho cardio‐resp

Sistema respira

Sistema circulat

lho locomotor 

As estruturas m

As estruturas o

ma de regulação

Sistema neuro‐

Sistema de arre

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
ação funcional 

ar e descrever 

S P O R T O  E  J US P O R T O  E  J U

nto do
 

piratório 

atório 

tório 

músculo‐tendino

steo‐articulare

o 

‐hormonal 

efecimento 

conceitos básic

os aspetos do f

 

 R E F

V E N T U D E ,  I .V E N T U D E ,  I .

 Corpo

osas 

s 

cos sobre anato

funcionamento

F E R Ê N C I A I S  

P .P .

 Huma

omia humana e

o do corpo hum

D E  F O R M A Ç

ano 

e fisiologia relac

ano que melho

Ç Ã O  C O M P L E

cionados com o

or contribuem p

E M E N T A R  D C

 2

o movimento, o

para a prevençã

C / A M  G R A U S

24

 esforço e a 

ão de lesões 

S  I  E  I I  
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I N S TI N S TT I T U T O  P O R T UT I T U T O  P O R T U

UNIDADE DE FO

A Com
GRAUS DE FOR

 
1 A com

2 Os fato

2.1 Tr

2

2

2

2.2 Tr

2

2

2

2

2.3 Tr

2

2

2

2.4 T

3 Period

3.1 A

3.2 C

3.3 E

4 Interve

4.1 O

4.2 A

4.3 P

4.4 O

4.5 In

5 A inter

5.1 A

5.2 A

5

 

 

U G U Ê S  D O  D EU G U Ê S  D O  D E

ORMAÇÃO/ 

mpetiçã
RMAÇÃO_I e II /

petição despor

ores do treino d

reino técnico 

2.1.1 Eficácia té

2.1.2 Modelos t

2.1.3 As capacid

reino físico – as

2.2.1 Resistênci

2.2.2 Força 

2.2.3 Velocidad

2.2.4 Flexibilida

reino tático 

2.3.1 Definição 

2.3.2 As fases d

2.3.3 As diferen

Treino psicológ

dização ‐ noçõe

A forma desport

Ciclos de prepar

Estruturas de pe

enção tática e g

Objetivo do com

A natureza e as 

Princípios metod

Observação e av

ntervenção pré

rvenção pedagó

A intervenção pe

Adequação dos 

5.2.1 A importâ

S P O R T O  E  J US P O R T O  E  J U

ão e o T
 

rtiva 

desportivo e su

écnica 

técnicos 

dades coordena

s qualidades fís

ia 

e 

de 

e objetivo do c

o comportame

ntes fases da ap

gico 

s básicas 

tiva 

ração e compet

eriodização 

gestão da situa

mportamento tá

componentes d

dológicos da fo

valiação do des

évia, concomita

ógica em comp

edagógica em c

modelos de pre

ncia dos mode

 R E F

V E N T U D E ,  I .V E N T U D E ,  I .

Treino

ua integração 

ativas e o domí

icas: definição 

comportamento

nto tático 

prendizagem da

tição 

ção de compet

ático 

do comportame

ormação tática

empenho em s

nte e no seguim

petição  

competição 

eparação e de c

los de preparaç

F E R Ê N C I A I S  

P .P .

ínio das técnica

e inter‐relação

o tático 

a tática desport

tição  

ento tático 

situação de com

mento da comp

competição ao 

ção e competiç

D E  F O R M A Ç

s desportivas

 

tiva 

mpetição 

petição 

desporto juven

ão no desporto

Ç Ã O  C O M P L E

nil: uma questã

o juvenil 

E M E N T A R  D C

 2

o pedagógica 

C / A M  G R A U S
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I N S TI N S TT I T U T O  P O R T UT I T U T O  P O R T U

COMPETÊN

. Descreve

. Organiza

. Distingu
 

 

 

 

 

U G U Ê S  D O  D EU G U Ê S  D O  D E

NCIAS DE SAÍDA 

er e relacionar 

ar de forma inte

ir e caracteriza

S P O R T O  E  J US P O R T O  E  J U

os fatores inere

egrada o treino

r as competiçõ

 

 R E F

V E N T U D E ,  I .V E N T U D E ,  I .

entes ao treino

o da técnica e d

es juvenis 

F E R Ê N C I A I S  

P .P .

o da técnica e tá

a tática 

D E  F O R M A Ç

ática 

Ç Ã O  C O M P L EE M E N T A R  D C

 2

C / A M  G R A U S
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I N S TI N S TT I T U T O  P O R T UT I T U T O  P O R T U

UNIDADE DE FO

A Diet
GRAUS DE FOR

 
1 Requis

1.1 M

1.2 R

1.3 M

1

1

1

1.4 M

1

1

2 A dieta

2.1 A

2.2 D

2.3 P

3 Hidrat

3.1 R

3

3

3

4 Suplem

4.1 S

4.2 S

4.3 S

U G U Ê S  D O  D EU G U Ê S  D O  D E

ORMAÇÃO/ 

a de Tr
RMAÇÃO_I e II /

sitos energético

Metabolismo en

Reservas de glic

Macronutriente

1.3.1 Hidratos d

1.3.2 Proteínas 

1.3.3 Gorduras/

Micronutrientes

1.4.1 Vitaminas

 Vitamina

 Vitamina

 Vitamina

 Antioxid

1.4.2 Minerais 

 Cálcio 

 Ferro 

 Zinco 

 Magnés

 Sódio 

 Cloreto 

 Potássio

a de treino e de

Antes do exercíc

Durante o exerc

ós‐exercício/re

tação e fluídos n

Recomendações

3.1.1 Antes o e

3.1.2 Durante o

3.1.3 Depois do

mentos dietétic

ubstâncias ergo

ubstâncias ergo

ubstâncias ergo

S P O R T O  E  J US P O R T O  E  J U

reino e
 

os do atleta  

nergético 

cogénio muscul

es 

de carbono 

/lípidos 

s 

 e minerais 

as do complexo

a B6, ácido pan

a D 

dantes: Vitamin

io 

o 

e competição  

cio 

ício 

ecuperação 

no atleta (1h) 

s de fluidos e d

exercício 

o exercício 

o exercício 

cos e potenciad

ogénicas com e

ogénicas com a

ogénicas sem e

 R E F

V E N T U D E ,  I .V E N T U D E ,  I .

de Com

ar e hepático 

o B: tiamina; rib

ntoténico, biotin

as C, e, β ‐ caro

e eletrólitos 

dores ergogénic

eficiência 

alguma eficiênc

eficiência 

F E R Ê N C I A I S  

P .P .

mpetiç

boflavina; niacin

na, ácido fólico

otenos e selénio

cos (0,5h) 

cia 

D E  F O R M A Ç

ão 

na 

o e vitamina B12

o 

Ç Ã O  C O M P L E

2 

E M E N T A R  D C

 2

C / A M  G R A U S
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I N S TI N S TT I T U T O  P O R T UT I T U T O  P O R T U

4.4 S

COMPETÊN

. Identific

. Descreve

. Descreve

. Identific

. Identific
 

 

U G U Ê S  D O  D EU G U Ê S  D O  D E

ubstâncias ergo

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 

er a importânci

er a importânci

ar as funções e

ar os alimentos

S P O R T O  E  J US P O R T O  E  J U

ogénicas perigo

os conceitos bá

ia das reservas 

ia da hidratação

específicas dos 

s ricos nos mac

 

 R E F

V E N T U D E ,  I .V E N T U D E ,  I .

osas, banidas, o

ásicos sobre o m

de glicogénio m

o na saúde e no

macro e micro 

ro e micro nutr

F E R Ê N C I A I S  

P .P .

ou ilegais 

metabolismo en

muscular e hep

o rendimento d

nutrientes no e

rientes 

D E  F O R M A Ç

nergético 

ático na génese

desportivo 

exercício e na re

Ç Ã O  C O M P L E

e da fadiga des

ecuperação 

E M E N T A R  D C

 2

portiva 

C / A M  G R A U S

28
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I N S TI N S TT I T U T O  P O R T UT I T U T O  P O R T U

UNIDADE DE FO

Apren
GRAUS DE FOR

 

1. Desen

2. Dimen

3. Princip

4. Caract

5. A pirâm

6. Períod

COMPETÊN

. Caracter

. Distingu
 

 

 

 

U G U Ê S  D O  D EU G U Ê S  D O  D E

ORMAÇÃO/ 

dizage
RMAÇÃO_I e II /

volvimento, ma

nsões de análise

pais fases do de

terização geral 

mide do desenv

dos sensíveis e p

NCIAS DE SAÍDA 

rizar os conceito

ir as diferentes

S P O R T O  E  J US P O R T O  E  J U

m e De
 

aturação, cresc

e do desenvolv

esenvolvimento

das fases da inf

volvimento mo

períodos crítico

os de maturaçã

s fases de desen

 

 R E F

V E N T U D E ,  I .V E N T U D E ,  I .

esenvo

cimento e apren

imento humano

o humano 

fância, adolescê

otor 

os de desenvolv

ão, crescimento

nvolvimento e i

F E R Ê N C I A I S  

P .P .

olvimen

ndizagem 

o 

ência, idade ad

vimento 

o e aprendizage

identificar os cr

D E  F O R M A Ç

nto Hum

dulta e senescên

em, como entid

ritérios de corte

Ç Ã O  C O M P L E

mano 

ncia 

dades relaciona

e entre fases 

E M E N T A R  D C

 2

das mas distint

C / A M  G R A U S
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tas 
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I N S TI N S TT I T U T O  P O R T UT I T U T O  P O R T U

UNIDADE DE FO

Estilos
Aplica
GRAUS DE FOR

 
1 Estilos

1.1 Re

1.2 O

2 Princip

2.1 A

2.2 A

3 Os prim

3.1 F

3.2 L

3.3 T

COMPETÊN

. Adotar r

. Identific

. Identific

. Executar
 

 

U G U Ê S  D O  D EU G U Ê S  D O  D E

ORMAÇÃO/ 

s de Vid
ção do
RMAÇÃO_I e II /

s de vida saudáv

egras de higien

O exame de ava

pais lesões na a

As lesões macro

As lesões micro‐

meiros socorro

eridas cutânea

esões osteo‐m

Traumatismos c

NCIAS DE SAÍDA 

regras de higien

ar e descrever 

ar as principais

r primeiros soco

S P O R T O  E  J US P O R T O  E  J U

da Sau
s Prim
 

veis 

ne na atividade 

liação médico‐d

atividade despo

o‐traumáticas 

‐traumáticas 

s 

s 

úsculo‐articula

cranianos e vert

ne na prática de

as vantagens e

s lesões desport

orros básicos d

 

 R E F

V E N T U D E ,  I .V E N T U D E ,  I .

dáveis
eiros S

desportiva 

desportiva 

ortiva 

res 

tebrais 

esportiva 

 importância do

tivas, os sinais d

emonstrando n

F E R Ê N C I A I S  

P .P .

s, Lesõe
Socorro

o exam de aval

de gravidade b

noções básicas 

D E  F O R M A Ç

es Des
os 

iação médico‐d

ásicos e os prin

de referenciaçã

Ç Ã O  C O M P L E

portiva

desportiva 

ncipais mecanis

ão 

E M E N T A R  D C

 3

as e 

smos inerentes 

C / A M  G R A U S
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à sua génese 
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I N S TI N S TT I T U T O  P O R T UT I T U T O  P O R T U

UNIDADE DE FO

Introd
GRAUS DE FOR

 

1. Forma

1.1 A

1

1

1

1.2 C

1.3 A

1.4 C

1.5 A

2. Forma

COMPETÊN

. Fazer a a

. Diagnost
 

 

 

 

U G U Ê S  D O  D EU G U Ê S  D O  D E

ORMAÇÃO/ 

ução a
RMAÇÃO_I e II /

ação Teórica 

Avaliação 

.1.1 Consciente

.1.2 Respira? 

.1.3 Tem pulso

omo acionar a 

A posição latera

onceitos básico

A utilização dos 

ação prática 

NCIAS DE SAÍDA 

abordagem da v

ticar paragem r

S P O R T O  E  J US P O R T O  E  J U

ao Supo
 

e? 

o? 

emergência mé

l de segurança 

os de reanimaç

desfibrilhadore

vítima em segu

respiratória e c

 

 R E F

V E N T U D E ,  I .V E N T U D E ,  I .

orte Bá

édica? 

ão cardio‐respi

es 

urança 

ardio‐respirató

F E R Ê N C I A I S  

P .P .

ásico de

iratória 

ória 

D E  F O R M A Ç

e Vida

Ç Ã O  C O M P L EE M E N T A R  D C

 3

C / A M  G R A U S

31
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I N S TI N S TT I T U T O  P O R T UT I T U T O  P O R T U

UNIDADE DE FO

A Mot
GRAUS DE FOR

 

1. As com

1.1 Fa

1.2 Fa

2. A mot

2.1 A 

2.2 A 

3. A orien

4. A evol

4.1 Fa

4.2 Fa

4.3 Fa

4.4 Fa

5. A form

5.1 A

5.

5.

5.

5.

COMPETÊN

. Identific

. Identific

. Identific
 

 

 

 

U G U Ê S  D O  D EU G U Ê S  D O  D E

ORMAÇÃO/ 

ivação 
RMAÇÃO_I e II /

mponentes da m

ator energético

ator de direção

ivação intrínsec

motivação intr

motivação ext

ntação motivac

ução da motiva

ase de iniciação

ase de desenvo

ase de especial

ase de regressã

mação da atitud

s estratégias do

1.1 Quanto a

1.2 Quanto a

1.3 Quanto à

1.4 Quanto a

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 

ar e descrever 

ar, descrever e

S P O R T O  E  J US P O R T O  E  J U

e o Pr
 

motivação, fato

o ou de ativação

o 

ca e a motivaçã

rínseca 

rínseca 

cional. a orienta

ação para a prá

o 

olvimento 

ização 

ão 

de do praticante

o treinador 

aos prémios 

ao reforço socia

à promoção do 

a contrariar as r

os fatores mot

as característic

e adotar estraté

 

 R E F

V E N T U D E ,  I .V E N T U D E ,  I .

ocesso

ores energético

o 

ão extrínseca 

ação para a tare

tica desportiva

e 

al fornecido pel

divertimento

razões de aban

ivacionais da pr

cas motivaciona

égias motivacion

F E R Ê N C I A I S  

P .P .

o de Tre

s e de direção

efa versus resu

a 

lo treinador 

dono desportiv

rática desportiv

ais associadas à

nais no âmbito

D E  F O R M A Ç

eino 

ultado 

vo 

va 

às diferentes fas

do treino 

Ç Ã O  C O M P L E

ses da evolução

E M E N T A R  D C

 3

o dos praticant

C / A M  G R A U S
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I N S TI N S TT I T U T O  P O R T UT I T U T O  P O R T U

UNIDADE DE FO

As Em
GRAUS DE FOR

 

1. O sign

2. As em

3. A auto

3.1 G

3.2 G

3.3 G

3.4 2

3.5 U

3.6 O

3.7 Im

3.8 P

4. O Stres

4.1 S

4.2 S

5. A adap

5.1 P

5.2 O

6. Análise

7. Antece

8. A atrib

8.1 

8.2 

9. A educ

10. A coes

11. A dinâ

12. A atraç

12.1 Fo

12.2 P

12.3 N

12.4 R
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