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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
5 ESPECIFICA

POLO AQUATICO

» Preambulo

Os referenciais de formacao especifica visam caraterizar a segunda componente de formagao dos cursos de treinadores,
contemplando as unidades de formagdo e os temas associados as competéncias do treinador diretamente relacionadas
com os aspetos particulares da modalidade desportiva em causa, respeitando, naturalmente, o perfil de treinador
estabelecido legalmente para essa qualificacdo e as necessidades da preparagao dos praticantes nas etapas em que ele
pode intervir.

Seguindo uma estrutura e uma apresentacao idéntica as utilizadas nos referenciais de formacédo geral, este documento
estara na base da homologacéo dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por qualquer entidade formadora
devidamente certificada e em condi¢bes de organizar este tipo de formacao.

A autoria deste documento pertence a Federagdo com Estatuto de Utilidade Publica Desportiva que regula a modalidade,
correspondendo, por isso, a opgao por si assumida relativamente as necessidades de formacao dos respetivos treinadores.
O Programa Nacional de Formacao de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga horéria minima, podendo, cada
federacdo de modalidade chegar a valores superiores, em fun¢ao das suas proprias caracteristicas e necessidades.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

POLO AQUATICO

5 Unidades de
Formacao

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
7 ESPECIFICA
POLO AQUATICO
Unidades de Formacao e Cargas Horarias Grau ll
1. ENQUADRAMENTO INSTITUCIONAL/REGULAMENTOS [,_
2. PROCESSO DE FORMAGCAO DESPORTIVA NO POLO AQUATICO. DESENVOLVIMENTO DESPORTIVO E GESTAO 1 2
DO TALENTO NO POLO AQUATICO.
3. METODOLOGIA E PLANEAMENTO DO TREINO NO POLO AQUATICO '] 2
4. AS CAPACIDADES MOTORAS E O POLO AQUATICO 8
5. DIDATICA DO DESENVOLVIMENTO TECNICO NO POLO AQUATICO 'I 2

DIDATICA DO DESENVOLVIMENTO TATICO NO POLO AQUATICO

12
Total m
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

POLO AQUATICO
UNIDADE DE FORMAGAO /
1. Enquadramento Institucional /
Regulamentos
GRAU DE FORMAGAO_ I
1.1. ENQUADRAMENTO INSTITUCIONAL NO POLO AQUATICO 2h 1h/1h/0
1.2. REGULAMENTOS NO POLO AQUATICO 2h 2h/0/0

SUBUNIDADE 1.

Total

1. Enquadramento institucional no Polo Aquatico

1.1.1. Enquadramento institucional do Polo Aquatico

a. Estrutura
i. World Aquatics
ii. Federacdo Portuguesa de Natacao
iii. Associacdes territoriais
iv. Clubes
v. Associa¢oes de classe

b. Programas competitivos e de formacao desportiva

i. Calendério competitivo e de formacéo nacional

1. Campeonatos Nacionais
2. Taca de Portugal
3. Supertaca

4. Formacao de treinadores de grau ll e lll

ii. Calendario competitivo e de formacao interterritorial

iii. Zona Norte e Zona Sul

iv. Formacao de treinadores de grau l e ll

c. Calendario competitivo e de formacéo territorial

i. Competicoes territoriais
1. Escolas de Natacao
2. Escaldes de formacao
ii. Formacdo de treinadores de grau |

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Caracterizar a estrutura organizativa da natacao artistica
a nivel internacional (World Aquatics e European Aquaditics),
nacional (FPN) e territorial (associa¢des e clubes)

- Identificar os programas competitivos e de formacéo
desportiva em diferentes escaldes etarios e niveis
(territorial, interterritorial, nacional)

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Descreve corretamente a hierarquia organizativa da
modalidade desde World Aquatics até aos clubes e
associacoes de classe

- Diferencia os calendarios competitivos nacional,
interterritorial e territorial, explicando a funcdo de cada
um



- Identificar as oportunidades de formacao e progressao
de treinadores nos diferentes graus (I, I, I1l)

- Relacionar o enquadramento institucional com a
participacdo competitiva e desenvolvimento da
modalidade

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

POLO AQUATICO

- Identifica corretamente os escalées competitivos
(infantis, juvenis, juniores, seniores, absolutos)

- Explica a relacdo entre programas de formacéo de
treinadores e niveis de competicdo/escaldes

- Apresenta exemplos praticos da funcao das escolas de
natacdo e clubes no desenvolvimento do nadador

SUBUNIDADE 2.

12. Regulamentos no Polo Aquatico

1.2.1. Regulamentos no Polo Aquatico
a. Regras de polo aquatico
i. Campo de jogo e equipamentos
ii. Balizas
iii. Abola
iv.  Gorros
v.  Equipas e substitutos

vi. Oficiais
vii. Arbitros
viii. Juizes de golo.

ix. Cronometristas

X.  Secretarios

xi. Duracdo do jogo

xii. Descontos de tempo
xiii. Comeco do jogo
xiv. Método de marcacdo de golos
xv. Recomeco apés um golo

xvi. Lancamento de baliza
xvii. Cantos

xviii. Livres neutros

xix. Lancamento livre

xx. Faltas

xxi. Marcacédo de pendltis

xxii. Regras para escalées de idade

1.2.2. Filiagao e inscricdo de clubes/nadadores
a. Criagado de clubes
b. Filiacdo de Nadadores
c. Inscricdes em Competicoes

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Interpretar e aplicar corretamente as regras oficiais
do polo aquatico em diferentes contextos de jogo e
escaloes

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Explica oralmente e por escrito as principais regras
do polo aquatico, incluindo adaptagdes para escaldes
jovens



10

- Reconhecer os diferentes papéis dos oficiais (arbitros,
juizes de golo, cronometristas, secretarios) no
cumprimento do regulamento

- Compreender os regulamentos especificos de inscricdo
e filiagdo de clubes e nadadores

- Relacionar as regras especificas (campo, equipamentos,
tempo de jogo, faltas, penalidades, recomecos) com a
pratica em treino e competicao

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

POLO AQUATICO

- Analisa situacdes de jogo e identifica corretamente
infracdes ou decisdes regulamentares

« Descreve os procedimentos de filiacdo de clubes e
inscricdo de nadadores em competicdes oficiais

« Aplica as regras em contexto pratico (simulagdes de
arbitragem, andlise de jogos)

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Os formandos realizam Exame escrito sobre:

1. Enquadramento Institucional no Polo Aquatico
Itens obrigatorios:

» Descrever corretamente a hierarquia organizativa da modalidade, desde World Aquatics até aos clubes e

associagoes de classe.

« Diferenciar os calendarios competitivos: nacional e territorial, explicando a funcdo de cada um.

« Identificar corretamente os escaldes competitivos.

« Explicar arelacdo entre programas de formacao de treinadores (graus |, Il e lll) e niveis de competicdo/escaldes.

« Demonstrar clareza na exposicdo escrita, fundamentagao das respostas e utilizacdo de terminologia técnico-

pedagdgica correta.

2. Regulamentos no Polo Aquatico
Itens obrigatorios:

« Explicar corretamente as regras oficiais do polo aquatico (campo, equipamentos, duracao do jogo, faltas, penaltis,
lancamentos, etc.) e as regras especificas para escaldes estarios
» Capacidade de aplicar os regulamentos a situacdes préticas reais ou simuladas.

» Explicar processos de filiagdo e inscricdo de clubes/nadadores de natacao artistica, regulamentacéo de instalagoes,

vestuario e equipamentos.

« Demonstrar clareza na exposicao, fundamentacao das respostas e uso correto de terminologia técnico-pedagdgica

PERFIL DO FORMADOR

- Arbitro Nacional ou Internacional de Polo Aqudtico

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINAD oRes

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

POLO AQUATICO

2. Processo de formacao desportiva no
Polo Aguatico. Desenvolvimento
desportivo e gestao do talento no

Polo Aquatico

GRAU DE FORMAGAO_ I

SUBUNIDADES HORAS

2.1. DESENVOLVIMENTO DE PROGRAMAS DE TREINO E FORMACAO 9h 6h/3h/0
DESPORTIVA EM POLO AQUATICO
2.2. TALENTO DESPORTIVO 3h 2h/1h/0

Total

SUBUNIDADE 1.

21. Desenvolvimento de programas de treino e formacao

desportiva em Polo Aquatico
2.1.1. Principios fundamentais do treino de jovens no Polo Aquético
a. Otreino e aperfeicoamento das diferentes posi¢des no jogo
i. Treino geral vs. Especializacdo
ii. Competéncias aquéticas fundamentais
iii. Diferentes posi¢cdes no campo de jogo

b. Desenvolvimento das capacidades condicionais e coordenativas

i. Treino em diferentes zonas de intensidade

i. Habilidades fechadas da natagédo pura

iii. Habilidades abertas dos jogos desportivos coletivos
c. Experiéncia competitiva no processo de formagédo

i. Competicdes regionais

ii. Competicdes nacionais

iii. CompeticOes internacionais

2.1.2. Planeamento plurianual do desenvolvimento do jogador de Polo Aquético

a. Caracteristicas e treinabilidade dos fatores de desempenho
i. Técnica individual com bola
ii. Técnica individual sem bola
iii. Tatica coletiva defensiva
iv. Tatica coletiva ofensiva
b. Desenvolvimento motor e capacidades fisicas
i. Desempenho aerébio
ii. Desempenho anaerébio
iii. Forca muscular
iv. Velocidade

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

COMPONENTE
/I 2 ESPECIFICA
POLO AQUATICO

v. Flexibilidade
vi. Coordenacéo
vii. Aplicacdo e operacionalizacdo num ciclo de treino
c. Plano de carreira do jogador de polo aquatico
2.1.3. Plano de Desenvolvimento a Longo Prazo (PDNLP)
a. Etapa 1 - Movimentos fundamentais
b. Etapa 2 - Fundamentos técnico-téticos
c. Etapa 3 - Aprender a treinar
d. Etapa 4 - Treinar para competir
e. Etapa 5 -Treinar para ganhar

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Aplicar os principios fundamentais do treino de jovens | « Explica os principios fundamentais do treino de jovens
no contexto do polo aquatico, articulando treino geral aplicados ao polo aquético
e treino especifico da modalidade - Relaciona corretamente competéncias aquaticas,
- Relacionar as competéncias aquaticas, as posicdes de posicdes de jogo e exigéncias técnico-taticas da
jogo e as exigéncias técnico-taticas do polo aquatico modalidad
- Integrar o desenvolvimento das capacidades - Identifica os fatores de desempenho relevantes no
condicionais e coordenativas no processo de formacdo | desenvolvimento do jovem jogador
do jovem jogador - Analisa a importancia da experiéncia competitiva na
- Relacionar a experiéncia competitiva com o progressao desportiva do atleta
desenvolvimento desportivo do atleta em diferentes - Estrutura propostas de planeamento plurianual
contextos competitivos considerando progressao de carga e desenvolvimento
- Analisar os fatores de desempenho no polo aquético das capacidades motoras
(técnicos, taticos, fisicos e coordenativos) no processo | - Identifica e aplica corretamente as etapas do plano de
de formacéo do jogador desenvolvimento a longo prazo no polo aquético

- Elaborar propostas de planeamento plurianual
ajustadas as etapas de desenvolvimento do jovem
jogador de polo aquatico

- Aplicar os principios do Plano de Desenvolvimento
do Nadador/Jogador a Longo Prazo (PDNLP) no
planeamento da carreira desportiva

SUBUNIDADE 2.
22. Talento desportivo
2.2.1. Detecao e identificagao de talento no Polo Aquatico

a. Qualidades anatémicas
i. Morfologia
ii. Altura e peso
iii. Envergadura
iv. Indice de massa corporal
v. Somatotipo

b. Qualidades psicoldgicas
i. Trabalho em equipa

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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ii. Motivacao
iii. Rigor técnico
c. Qualidades fisiolégicas
i. Ritmo cardiaco
ii. Concentracdo de lactato sanguineo
iii. VO, maximo
d. Exemplos praticos no polo aquético
2.2.2. Programas de identificacao de talento
a. Objetivos
b. Modelos e protocolos de avaliagdo
i. Perfil técnico
ii. Perfil condicional
iii. Perfil psicoldgico
c. Talento e desenvolvimento
d. Talento e envolvimento

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

POLO AQUATICO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Caracterizar os fatores anatémicos, fisiolégicos e
psicoldgicos associados ao talento desportivo no polo
aquatico

- Identificar indicadores relevantes para a detecdo e
identificacdo de talentos na modalidade

« Aplicar modelos e protocolos de avaliacao
multidimensional do talento

« Elaborar propostas de programas de identificacdo e
acompanhamento de talentos no polo aquatico

« Relacionar talento, desenvolvimento desportivo e
progressao na carreira do jogador

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica caracteristicas anatémicas relevantes para o
rendimento no polo aquético

- Explica aimportancia das qualidades psicoldgicas no
desenvolvimento do jovem atleta

- Reconhece indicadores fisiologicos relevantes para
avaliacdo do talento

- Aplica protocolos de avaliacdo multidimensional do
talento

- Elabora propostas estruturadas de programas de detecdo
e acompanhamento de talentos

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

1. Desenvolvimento de Programas no Polo Aquético - Compreensao dos principios do treino de jovens, treino em

diferentes situacdes de execucdo, planeamento plurianual e progressao de capacidades condicionais, andlise critica

de situages praticas e elaboracdo de planos de desenvolvimento do nadador a longo prazo com fundamentacao

pedagdgica e técnica.
Os formandos realizam:

a) Exame escrito
Items obrigatorios

» Compreensdo dos principios fundamentais do treino de jovens;

» Capacidade de relacionar posicdes de jogo, competéncias aquaticas e capacidades condicionais e coordenativas;
» Integracdo da experiéncia competitiva em diferentes contextos (regional, nacional e internacional);
» Entendimento das etapas e progressdes técnico-pedagdgicas no treino.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I Ll- ESPECIFICA
POLO AQUATICO

Continuagao >>

b) Debate, em grupo, orientado através de analise e discussdo de exemplos retirados da pratica desportiva
Items obrigatdrios

» Observacdo critica de situacdes praticas de treino e competicao.

» ldentificacdo de pontos fortes e aspetos a melhorar nos gestos técnicos e situacdes de execugao.

« Capacidade de argumentacdo e discussao com fundamentac¢ao pedagogica.

» Aplicagdo pratica de conceitos tedricos na analise das situacdes observadas.

-

c) Trabalho escrito individual, mediante tematica proposta

Itens obrigatdrios:

» Construcdo de Plano de Desenvolvimento do Nadador a Longo Prazo (PDNLP): Movimentos fundamentais,
Fundamentos técnicos, Aprender a treinar, treinar para competir, treinar para ganhar.

» Aplicacdo de conceitos de planeamento plurianual, capacidades condicionais e coordenativas.

« Clareza na exposicdo, vocabulario técnico e fundamentacdo pedagdgica.

« Capacidade de articular teoria e pratica no plano apresentado.
Formas de entrega:

» Exame escrito.

» Debate, em grupo, orientado através de andlise e discussdo de exemplos retirados da pratica desportiva.

e Trabalho individual.

2. Talento Desportivo - Reconhecimento das qualidades anatémicas, psicoldgicas e fisiolégicas de um jovem jogador
de polo aquadtico e criagdo de programa de identificacdo de talentos baseados em objetivos, modelos de avaliagdo
e no equilibrio entre desenvolvimento e envolvimento.

a) Individualmente o formando realiza a concecao de Programa de Identificacao de Talentos

Itens obrigatoérios:

» Reconhecimento de qualidades anatémicas: morfologia, altura/peso, envergadura, IMC, ectomorfia.

» Reconhecimento de qualidades psicolégicas: trabalho em grupo, motivacao, rigor técnico.

» Reconhecimento de qualidades fisioldgicas: ritmo cardiaco, concentragao de lactato sanguineo, VO2 maximo.

» Andlise de exemplos préticos no polo aquatico.

« Capacidade de fundamentar a avaliagdo de talento com base em dados objetivos e critérios técnicos.

« Definicao de objetivos do programa.

« Elaboracao de modelos e protocolos de avaliacao: perfil técnico, condicional e psicoldgico.

« Relacdo entre talento e desenvolvimento do atleta, e entre talento e envolvimento.

» Apresentacdo clara, estruturada e fundamentada pedagogicamente.

» Demonstracdo de aplicabilidade pratica do programa.

Formas de entrega:
« Programa de identificacdo de talentos.

« TPTD de Polo Aquatico, grau Il, com experiéncia de 5 épocas como treinador
do escaldo de sub14 e/ou sub16, com presenca nos campeonatos nacionais,
organizados sobre a égide da Federagao Portuguesa de Natacdo e Licenciatura na
area das ciéncias do desporto.

PERFIL DO FORMADOR

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

POLO AQUATICO

3. Metodologia e planeamento do treino no

Polo Aquatico

GRAU DE FORMAGAO_ I

SUBUNIDADES HORAS
3.1. METODOLOGIA DO TREINO NO POLO AQUATICO 4Lh 3h/1h/0
3.2. PLANEAMENTO DO TREINO NO POLO AQUATICO 8h 6h/2h/0

SUBUNIDADE 1.

Total

31. Metodologia do treino no Polo Aquatico

3.1.1. Métodos de treino em polo aquético
a. Zonas de intensidade

i. Aerdbia - Capacidade e Poténcia
1. Capacidade aerdbia
2. Poténcia aerébia

ii. Anaerdbia - Capacidade e Poténcia
1. Capacidade lactica
2. Poténcia Lactica
3. Velocidade

iii. Outros/ zonas mistas

1. Séries mistas coordenadas com a organizacdo tatica da equipa

b. Estrutura técnica-tatica

i. Transicdo defesa-ataque

ii. Transicdo ataque-defesa

iii. Sistema ofensivo

iv. Sistema defensivo
c. Séries tipicas de treino em polo aquatico
d. Aplicacoes praticas de séries de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Aplicar métodos de treino especificos do polo
aquatico em funcao das zonas de intensidade (aerdbia,
anaerdbia e zonas mistas), de acordo com os objetivos
fisiologicos e técnicos do jogador de Polo Aquético

« Aplicar métodos de treino relacionados com a
estrutura técnico-tatica do jogo (sistemas ofensivos,
defensivos, transi¢des, métodos complementares)

- Conceber e aplicar séries tipicas de treino, adequando-
as aos objetivos de rendimento técnico, tatico e fisico

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- |dentifica e aplica corretamente os métodos de treino em
funcao das zonas de intensidade, explicando diferencas
entre capacidade e poténcia aerébia/anaerdbia

« Aplica metodologias de treino articuladas com as
exigéncias técnico-taticas (transi¢des, sistemas de jogo)

« Justifica as opgdes metodoldgicas com base em
principios de treino desportivo e especificidade do
polo aquatico
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

POLO AQUATICO

« Demonstra dominio técnico e metodoldgico na utilizagdo
de métodos complementares relevantes e explica a sua
fungao no treino

- Planifica e aplica séries de treino ajustadas aos objetivos
individuais e coletivos, justificando a escolha dos
exercicios técnicos e téticos selecionados

SUBUNIDADE 2.

32. Planeamento do Treino no Polo Aquatico

3.2.1. Aplicagao pratica do processo ao polo aquatico

3.2.2.

. Caracteristicas da época desportiva no polo aquatico

i. Andlise das competicoes
ii. Competicdes regionais
iii. Competicdes nacionais

. O quadro competitivo no polo aquatico
. Definicdo de objetivos no polo aquatico

i. Objetivos principais e intermédios
ii. Calendarizacdo

1. Fases de apuramento

2. Fases finais

. Definicdo do modelo de jogo a implementar com a equipa

i. Construcao do modelo ao longo do ciclo de treino

. Planificagao do treino no polo aquético

i. Macrociclo

ii. Mesociclo

iii. Microciclo

iv. Unidade de Treino

v. Proposta de modelos e exemplos concretos no polo aquatico
Sistemas de periodizacdo no polo aquatico

i. Simples, dupla, tripa, pendular, por blocos

Periodiza¢ao do processo de treino em jovens jogadores de polo aquatico
a. Particularidades do quadro competitivo nos escaldes de formacdo no polo aquético

i. Diferentes regras do jogo

ii. Progressao com vista & competicdo sénior

b. Modelos de Periodizacdo do treino em jovens jogadores de polo aquatico

i. Aplicacdo de exemplos com periodizagéo tripla

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Organizar o planeamento anual e plurianual da época | - Identifica corretamente fases da época desportiva,

desportiva, considerando o quadro competitivo, os tipos de competicao e objetivos a atingir

objetivos definidos e as caracteristicas fisioldgicas e - Planeia ciclos de treino (macro, meso e micro) coerentes

técnicas dos jogadores com a progressao do jogador e calenddrio competitivo
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- Definir e hierarquizar objetivos principais e - Define objetivos principais e intermédios de forma clara
intermédios, elaborando a calendarizagao das e mensuravel, articulando-os com a calendarizacéo das
competicdes de apuramento e principais em funcdo competicoes

do processo de periodizacdo adotado Aplica sistemas de periodizacao adequados, justificando
- Elaborar macrociclos, mesociclos, microciclos e unidades | a escolha em funcédo das caracteristicas individuais e

de treino, propondo modelos concretos de planificagao coletivas
- Aplicar e justificar a escolha de sistemas de Demonstra capacidade de adaptar modelos de

periodizacdo (simples, dupla, tripla, pendular ou por periodizacdo para escaldes de formacéo, demonstrando

blocos), assegurando coeréncia entre os objetivos, compreenséo das suas implicagdes metodolégicas e

conteudos e cargas de treino de acordo com o perfil e fisiologicas

nivel do jogador « Produz exemplos praticos de planeamento do treino que
- Adaptar o processo de periodizagdo ao treino de integrem objetivos técnicos, taticos e fisicos

jovens jogadores, tendo em conta as particularidades | - Analisa criticamente o planeamento proposto,

do quadro competitivo de formacao, os escaldes apresentando argumentacdo fundamentada para as

etdrios e o Plano de Desenvolvimento do Nadador a op¢oes tomadas e propostas de reajuste em funcdo de

Longo Prazo (PDNLP - FPN) diferentes cendrios competitivos ou contextos de treino

- Analisar e ajustar o planeamento com base em
indicadores de controlo e avaliacao, garantindo a
progressdo e o equilibrio entre carga, recuperagao e
desempenho competitivo

FORMAS DE AVALIACi\O RECOMENDADAS

Os formandos realizam, no ambito da:

1. Metodologia do Treino no Polo Aquético - métodos de treino em funcdo das zonas de intensidade e da estrutura
técnico-tética, incluindo séries tipicas de treino e métodos complementares para integracao de capacidades fisicas
e estratégias de equipa.

Individualmente, Exame Escrito

Q
f=

Items obrigatoérios:
« l|dentificagdo dos métodos de treino em funcédo das zonas de intensidade.
s Conhecimento dos métodos de treino em fungao da estrutura técnico-tatica.
« Capacidade de reconhecer e descrever séries tipicas de treino no polo aquatico.
» Fundamentacéo cientifica e pedagdgica das escolhas de treino.
» Uso correto de vocabulario técnico especifico.

b) Em grupo, Debate orientado através de andlise e discussdo de exemplos praticos

Itens obrigatoérios:

o Observacdo e analise critica de situacdes praticas de treino.

» Identificacdo de erros e pontos criticos nas séries de treino apresentadas.

» Propostas de corre¢des ou melhorias pedagdgicas adequadas ao nivel da equipa.

» Capacidade de argumentacdo fundamentada (cientifica e pedagdgica) sobre as decisdes de treino.
» Clareza na comunicacéo oral durante a discussdo dos exemplos.

» Aplicagédo pratica dos conceitos de intensidade e métodos técnico-taticos.
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POLO AQUATICO

Continuagao >>

Formas de entrega:
» Exame escrito.
» Grelha de Avaliacdo da Participagdo dos Formandos no Debate, em grupo.

2. Planeamento Anual do Treino no Polo Aquatico — Elaborar um planeamento anual estruturado e fundamentado
para uma equipa de Polo Aquatico, demonstrando dominio dos principios de periodizacdo, organiza¢ao do treino e
adequacao ao escaldo etario.

¢) Individualmente, Planeamento anual.

Itens obrigatdrios:

» Caracterizacdo do escaldo (idade, nivel competitivo, etapa de desenvolvimento)

« Identificacdo dos objetivos gerais da época

« Identificacdo das caracteristicas da época desportiva, incluindo analise do contexto competitivo (Calendarizagéo
oficial, Momentos-chave da época, Nimero e distribuicao das competicdes - regionais e nacionais).

-

» Avaliacdo e integra¢do do quadro competitivo no planeamento.

» Definicdo clara de objetivos principais e intermédios.

» Calendarizacdo coerente das fases competitivas, incluindo fases de apuramento e finais.

« Definicao e progressao do modelo de jogo a implementar com a equipa ao longo do ciclo de treino.

» Estruturagcdo completa do ciclo de treino, incluindo: macrociclo, mesociclo, microciclo e unidades de treino.

« Escolha e justificacdo do sistema de periodizacéo (simples, dupla, tripla, pendular ou por blocos).

» Fundamentagdo Técnica e Pedagdgica - Justificacdo das opgdes metodoldgicas

+ Inclusdo de exemplos concretos e aplicaveis ao polo aquatico.

» Adaptagodes a possiveis cendrios do Contexto Formativo — Adequacgdes para jovens jogadores, Diferenciacdo por
escaldes de formacao, Ajustes metodoldgicos segundo maturacéao bioldgica, Estratégias de desenvolvimento a
longo prazo

* Planeamento detalhado de um mesociclo de preparacéo, incluindo:

— Objetivos especificos do mesociclo.

- Organizacao detalhada das sessdes de treino (contetdos técnicos, taticos, fisicos e condicionais).
- Definicado das cargas de treino (intensidade, volume, duracdo).

- Estruturacao de microciclos dentro do mesociclo.

- Integracao de exercicios especificos para posicoes e sistemas da equipa.

- Planeamento das transi¢des defesa — ataque e ataque - defesa.

Serd avaliada a:
» Coeréncia pedagdgica e aplicabilidade pratica de todo o planeamento.
o Clareza, organizacao e qualidade na apresentacdo do planeamento.

Formas de entrega:
» Planeamento anual e todas as suas estruturas e objetivos, incluindo um mesociclo detalhado de preparacéo.

« TPTD de Polo Aquatico, grau Il, com experiéncia de 5 épocas como treinador
do escaldo de sub14 e/ou Sub16, com presenca nos campeonatos nacionais,
organizados sobre a égide da Federacdo Portuguesa de Natacdo e Licenciatura na

PERFIL DO FORMADOR

area das ciéncias do desporto.
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COMPONENTE
/I 9 ESPECIFICA
POLO AQUATICO

UNIDADE DE FORMAGAO /

4. As capacidades motoras e o Polo Aguatico

SUBUNIDADES HORAS

GRAU DE FORMAGAO_II

4.1. AS CAPACIDADES CONDICIONAIS NO AMBITO DO JOGO DO POLO
AQUATICO 4h 4h/0/0
4.2. AS CAPACIDADES COORDENATIVAS NO POLO AQUATICO 2h 2h/0/0
Total 6

SUBUNIDADE 1.
21. As capacidades condicionais no ambito do jogo do Polo Aquatico
4.1.1. Caracterizacdo e enquadramento do Polo Aquatico nos Jogos Desportivos Coletivos
a. Polo Aquético enquanto jogo desportivo coletivo
i. Cooperagao-oposicao
ii. Alternancia ataque/defesa
iii. Transicoes rapidas
iv. Tomada de decisdo sob pressao
v. Integragao das dimensdes técnica, tatica, fisica e psicologica
b. Especificidade do meio aquatico
i. Resisténcia hidrodinamica
ii. Sustentacdo vertical (eggbeater)
iii. Impacto biomecanico diferente do meio terrestre
c. Implicagées para jovens (12-16 anos)
i. Desenvolvimento maturacional diferenciado
ii. Importancia da base aerébia
iii. Progressividade no treino anaerdbio
4.1.2. Caracterizagao do esforco no Polo Aquatico
a. Quanto as regras da modalidade
i. Modalidade coletiva
1. Coordenacéo coletiva permanente
2. Influéncia da organizagao tética na carga individual
ii. Substituicées ilimitadas
1. Gestao estratégica da fadiga
2. Intensificacao do ritmo competitivo
3. Implicagdes na densidade do esforco
b. Quanto a solicitacdo metabdlica
i. Esforco intermitente
1. Alternancia de acdes explosivas (2-10 s) com recuperacdo ativa
2. Padrao irregular de intensidade
3. Variabilidade intra e inter-jogador
ii. Predominancia aerébia com periodos de anaerobiose
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Sistema anaerdbio alatico
Sistema anaerdbio latico
Implicacdes metodoldgicas

LA N~

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

POLO AQUATICO

Sistema aerdbio como suporte global da performance

Desenvolvimento prioritario da capacidade aerébia em jovens

6. Introducéo progressiva de estimulos anaerébios controlados

c. Relagao intensidade / duragao / recuperagao

i. Estrutura dos periodos de jogo
1. Estrutura formal da competicao

2. Tempo efetivo vs. tempo regulamentar

3. Distribuicao do esforco por periodo

ii. Fases de construcdo do ataque e defesa

1. Ataque organizado
2. Defesa pressionante

3. Luta posicional com elevada exigéncia neuromuscular

iii. Contra-ataque
Sprint maximo

Decisao em alta velocidade
Aplicacdo metodoldgica

N LA WN =

Exercicios intervalados especificos

Elevada solicitacao anaerébia alatica

Manipulacao da densidade (relagdo trabalho/pausa)

7. Simulacdo de padrdes reais de jogo

d. Indicadores especificos do esforco
i. Distancia nadada
1. Distancia total por jogo
2. Distribuicao por posicdo
ii. Tempo em jogo
1. Tempo efetivo individual
2. Relacdo com substituicdes
3. Gestdo da fadiga
iii. Numero de acdes técnicas
(passes, remates, intercecoes)

1. Frequéncia de envolvimento ofensivo

2. Relagéo entre agdes técnicas e picos de intensidade

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Analisar o Polo Aquético no enquadramento dos Jogos
Desportivos Coletivos, reconhecendo a sua légica de
cooperacao-oposicdo, a alternancia estrutural ataque/
defesa/transicéo e as especificidades do meio aquatico
enquanto condicionantes do esforco

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Explicar de forma clara e tecnicamente fundamentada
a natureza intermitente do esforco no Polo Aquatico,
descrevendo a predominancia do metabolismo
aerobio enquanto suporte global da performance e a
ocorréncia de solicitacdes anaerdbias aldticas e laticas
nos momentos de maior intensidade



2]

Caracterizar a natureza intermitente do esforco

na modalidade, explicando a predominancia do
metabolismo aerébio com solicitagdes anaerdbias
alaticas e laticas em momentos especificos do jogo
Identificar a solicitacdo metabolica predominante e as
suas implicacdes metodoldgicas, ajustando principios
de treino as caracteristicas fisiologicas da modalidade
e ao escalédo etario (12-16 anos)

Relacionar intensidade, duragao e recuperacdo com

as diferentes fases do jogo (ataque organizado,

defesa, contra-ataque e transi¢ces), fundamentando
aorganizacao do treino com base nesses padroes
temporais

Interpretar indicadores especificos de esforco no Polo
Aquatico (distancia nadada, tempo efetivo de jogo,
numero de a¢des técnicas como passes, remates e
intercecdes), distinguindo indicadores internos e
externos de carga

Utilizar dados praticos para justificar decisdes
metodoldgicas, nomeadamente na construgao de
exercicios, na manipulacdo da densidade do treino e
na monitorizacdo da carga em contexto formativo
Adequar o controlo e a prescricao do esforco as
caracteristicas maturacionais dos jovens atletas,
promovendo desenvolvimento progressivo e
prevenindo sobrecargas inadequadas

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES
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COMPONENTE
ESPECIFICA

POLO AQUATICO

Relacionar corretamente as diferentes fases do jogo
(ataque organizado, defesa, contra-ataque e transicdes)
com as respetivas exigéncias de esforco, distinguindo
variacoes de intensidade, duragdo e recuperacdo
associadas a cada momento do jogo

Analisar a influéncia das regras da modalidade e da
estrutura temporal da competicdo na gestao do esforco,
nomeadamente no que respeita as substituicoes,
periodos de jogo e densidade competitiva

Identificar e selecionar indicadores especificos relevantes
para a monitorizagdo da carga de treino e competicéo,
distinguindo indicadores externos (distancia nadada,
numero de agoes técnicas, tempo efetivo de jogo) e internos
(percecao subjetiva de esforco, frequéncia cardiaca)
Interpretar dados praticos de desempenho (ex.: distancia
percorrida, nimero de remates, intercecdes, tempo

em jogo) para fundamentar decisdes metodoldgicas,
ajustando a organizacdo dos exercicios, a manipulacdo da
densidade do treino e o controlo da carga

Adequar a prescricdo e o controlo do esforco as
caracteristicas maturacionais dos atletas entre os 12 e

0s 16 anos, promovendo progressividade, seguranca e
desenvolvimento harmonioso das capacidades motoras

SUBUNIDADE 2.

a2.As capacidades coordenativas no Polo Aquatico

4.2.1. Capacidades coordenativas

. Capacidade de reacao

®an o

Capacidade de coordenacao/ligacao entre os varios segmentos corporais
Capacidade de orientacdo do corpo no espaco e no tempo
Capacidade de diferenciagao (precisao e economia dos gestos)

Capacidade de ritmo e alternancia dinamica do movimento

f. Capacidade de inversdo do programa motor no seu decurso

4.2.2. Caracterizagao no ambito do jogo de polo aquético

a. Ainfluéncia das capacidades coordenativas

b. As questdes técnico-taticas
4.2.3. Diferencas em funcao do escaldo etario

a. Preparacao geral vs. preparagéo especifica
b. As habilidades fechadas no ambito da natagao pura
c. As habilidades abertas no ambito dos jogos desportivos coletivos
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COMPONENTE
ESPECIFICA

POLO AQUATICO

4.2.4. Tarefas especificas para o treino no polo aquatico

a. Habilidades motoras
b. Séries de treino especificas

4.2.5. Apresentacdo de situagoes praticas de Avaliagdo no ambito do treino no polo aquatico

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar as principais capacidades coordenativas
envolvidas no polo aquatico

« Relacionar as capacidades coordenativas com as
exigéncias técnico-taticas da modalidade

- Selecionar exercicios especificos para o
desenvolvimento das capacidades coordenativas

» Adaptar o treino coordenativo em fun¢édo da idade e
do nivel de desenvolvimento dos praticantes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- ldentifica as capacidades coordenativas mais relevantes
para o polo aquético

- Explica a influéncia das capacidades coordenativas na
execucao técnica e na tomada de decisdo

- Propde exercicios especificos aplicaveis ao treino da
modalidade

- Diferencia a preparacgao geral da preparacdo especifica
em funcédo do escaldo etario

« Apresenta exemplos de situacgdes praticas para avaliacdo
e desenvolvimento coordenativo em treino

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Individualmente os formandos realizam:

1. Caracterizacao do Esforco no Polo Aquético - Andlise critica das fases de jogo, recolha de indicadores especificos

(distancia, tempo de jogo, agdes técnicas) e identificagdo da natureza do esforco, considerando as regras da

modalidade e apresentando os resultados em relatério estruturado.

&

Items obrigatdrios:
» Recolha de indicadores especificos do esforco:

Relatério sobre os indicadores de esforco recolhidos na observacdo de um jogo

- Distancia nadada, tempo em jogo, nimero de ac¢des técnicas (passes, remates, intercecoes).

» Observacéo das fases de jogo: construcdo do ataque, defesa, contra-ataque.

» Identificacdo da natureza do esfor¢o (intermitente, predominantemente aerébio com periodos de anaerobiose).

» Consideracdo das regras da modalidade (modalidade coletiva, substituicdes ilimitadas).

o Analise critica e fundamentacao técnica.

Forma de entrega:
» Relatério

2. Capacidades Condicionais no Polo Aquadtico - caracterizagdo das capacidades motoras especificas da modalidade,

planeamento de tarefas e exercicios adaptados a diferentes escaldes etarios, com progressao logica, fundamentagao

cientifica e aplicagdo pratica ao treino.

b) Proposta de Plano de desenvolvimento das capacidades motoras associadas as caracteristicas da especificidade

do esforco da modalidade
Itens obrigatérios:

» Caracterizacao da capacidade condicional em contexto de polo aquético.

» Proposta de tarefas e exercicios especificos para o treino da capacidade.
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» Consideracao das diferencas por escaldo etario (preparacdo geral vs. especifica).
» Estruturacdo de um plano com progressao légica dos exercicios.

» Justificacdo pedagdgica e fundamentacao cientifica.

» Apresentacdo de situacoes praticas aplicaveis ao treino.

Forma de entrega:
» Relatério

2. Capacidades Condicionais no Polo Aquético - caracterizacao das capacidades motoras especificas da modalidade,
planeamento de tarefas e exercicios adaptados a diferentes escaldes etdrios, com progressao l6gica, fundamentacédo
cientifica e aplicagdo pratica ao treino.

b) Proposta de Plano de desenvolvimento das capacidades motoras associadas as caracteristicas da especificidade
do esforco da modalidade
Itens obrigatoérios:

» Caracterizacdo da capacidade condicional em contexto de polo aquético.

» Proposta de tarefas e exercicios especificos para o treino da capacidade.

« Consideracdo das diferencas por escalao etario (preparacao geral vs. especifica).

» Estruturacdo de um plano com progressao légica dos exercicios.

» Justificacdo pedagdgica e fundamentacao cientifica.

» Apresentacdo de situagdes praticas aplicaveis ao treino.

Forma de entrega:
« Plano de desenvolvimento das capacidades motoras associadas as caracteristicas da especificidade do esforco da
modalidade.

3. Capacidades Coordenativas no Polo Aquatico - Caracterizacao das habilidades fechadas e abertas, planeamento
de tarefas e séries de treino adaptadas a diferentes escaldes etarios, com fundamentacéo técnica e pedagdgica e
aplicagao pratica ao treino.

-

c) Proposta de Plano de Desenvolvimento das capacidades coordenativas associadas as caracteristicas da
especificidade do esforco da modalidade

Itens obrigatoérios:

» (Caracterizacdo das capacidades coordenativas e sua influéncia no jogo de polo aquatico.

» Proposta de tarefas e séries de treino especificas para desenvolver essas capacidades.

» Adaptacao das propostas as diferencas por escaldo etario.

» Consideracao das habilidades fechadas (natagao pura) e habilidades abertas (jogos desportivos coletivos).
» Apresentacdo de situagdes praticas aplicaveis ao treino.

» Fundamentacéo técnica e pedagdgica das escolhas propostas.

Forma de entrega:
« Plano de desenvolvimento das capacidades coordenativas associadas as caracteristicas da especificidade do
esforco da modalidade.
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PERFIL DO FORMADOR

ciéncias do desporto.

- TPTD de Polo Aquatico, grau ll, com experiéncia de 5 épocas como treinador do
escaldo de sub14 e Sub16, com presenca nos campeonatos nacionais, organizados
sobre a égide da Federacao Portuguesa de Natacdo e Licenciatura na area das
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COMPONENTE
ESPECIFICA

POLO AQUATICO

5. Didatica do desenvolvimento técnico no

Polo Aquatico

GRAU DE FORMAGAO_ I
5.1. DESLOCAMENTOS 4h 2h/2h/0
5.2. TECNICA COM BOLA 4h 2h/2h/0
5.3. TECNICA INDIVIDUAL DO GUARDA-REDES 4h 2h/2h/0

Total

SUBUNIDADE 1.

s.1. Deslocamentos
5.1.1. Formas gerais de deslocamento: pontos criticos e erros mais comuns
a. Técnicas bésicas de natacdo pura
b. Técnica de crol de polo aquatico com pernas crol e com pernas brugos
c. Técnica de costas polo aquatico com pernas brucos
d. Retropedalagem
i. Vertical
ii. Horizontal
iii. Obliqua
e. Saltos
i. Verticais
ii. Laterais
iii. Frontais
f. Progressdes pedagdgicas e exercicios de correcdo/refinamento técnico
5.1.2. Deslocamentos especificos: pontos criticos e erros mais comuns
a. Arranque
Travagem
Mudanca de direcdo em deslocamento
. Rotacéo no eixo longitudinal

P o0 o

Inversao

f. Progressdes pedagdgicas e exercicios de correcdo/refinamento técnico dos deslocamentos

5.1.3. Apresentacao e elaboracgao pratica de situagdes de correcao e refinamento técnico dos deslocamentos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Ensinar, orientar e corrigir a execucdo das formas - Ensina, orienta e corrige a execucao das formas gerais
gerais e especificas de deslocamento no polo aquatico, e especificas de deslocamento no polo aquatico,
assegurando a correta aprendizagem técnica pelos assegurando a correta aprendizagem técnica pelos
praticantes praticantes

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



- Identificar os pontos criticos das diferentes técnicas de
deslocamento, reconhecendo os fatores determinantes
da eficiéncia técnica

- Identificar e analisar os erros técnicos mais comuns

associados as formas gerais e especificas de deslocamento

no polo aquatico

Aplicar estratégias de correcao técnica, utilizando

feedback verbal, visual e demonstrativo adequado ao

nivel dos atletas

Selecionar e aplicar exercicios especificos de correcéo

e refinamento técnico, ajustados as necessidades dos

praticantes

Desenvolver e aplicar progressdes pedagdgicas
adequadas ao ensino e aperfeicoamento técnico dos
deslocamentos

Demonstrar, em contexto pratico, situa¢des de ensino
e correcao técnica, evidenciando dominio técnico,
capacidade de observacdo e intervencao pedagdgica
Planear e conduzir situagdes praticas de treino
orientadas para o desenvolvimento técnico dos
deslocamentos no polo aquatico
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Ensina, orienta e corrige a execugao das formas gerais
e especificas de deslocamento no polo aquatico,
assegurando a correta aprendizagem técnica pelos
praticantes

Identifica corretamente os pontos criticos das técnicas
de deslocamento, evidenciando capacidade de analise
técnica

Caracteriza e explica os erros mais frequentes na
execucdo dos deslocamentos

Corrige erros técnicos, proprios ou de colegas, utilizando
feedback técnico claro e adequado

Seleciona e aplica exercicios apropriados de correcdo e
refinamento técnico

Aplica progressdes pedagdgicas coerentes com o nivel
de desenvolvimento dos atletas

Conduz uma apresentacéo pratica ou situagdo de
ensino, demonstrando dominio técnico, capacidade de
observacao, intervencdo pedagdgica e organizacdo da
tarefa

Justifica pedagogicamente as estratégias de ensino
utilizadas, relacionando-as com os objetivos técnicos
da sessao

SUBUNIDADE 2.

2. Técnica com bola
5.2.1.
Pega da bola e elevacao

Posicao base vertical com bola
. Posicao base horizontal com bola
Técnica de conducéo da bola

s~ 0o aon oo

5.2.2.
Estatico

Dinamico

Distancia: curta — média — longa
. Tenso (forte) - com “baldo”

P o0 o

Passe com finta/simulacdo

Acles de base: pontos criticos e erros mais comuns

Posicdo do corpo para a rececao e execucao do passe e remate

Progressdes pedagdgicas e exercicios de correcdo/refinamento técnico
Passe e rece¢ao: pontos criticos e erros mais comuns

f. Progressdes pedagdgicas e exercicios de corre¢do/refinamento técnico

5.2.3. Remate: pontos criticos e erros mais comuns

a. Remate direto
b. Remate de costas

c. Remate em progressao

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



2/

. Remate em “chapéu”
Remate em progressao com apoio
Remate lateral

Q ™ o a

. Tapinha (para frente e para tras)

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES
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COMPONENTE
ESPECIFICA

POLO AQUATICO

h. Progressdes pedagdgicas e exercicios de corre¢do/refinamento técnico com bola

5.2.4. Apresentacao e elaboragao pratica de situagdes de correcao e refinamento técnico com bola

COMPETENCIAS DE SAIDA

.

.

Ensinar, orientar e corrigir a execugao das técnicas com
bola (agdes de base, passe, rececao e remate) no polo
aquatico, assegurando a correta aprendizagem técnica
pelos praticantes

Identificar os pontos criticos das diferentes técnicas
com bola, reconhecendo os fatores determinantes da
eficiéncia técnica em contexto de jogo

Identificar e analisar os erros técnicos mais comuns
associados as agdes com bola no polo aquético
Aplicar estratégias de correcao técnica, utilizando
feedback verbal, visual e demonstrativo adequado ao
nivel e as caracteristicas dos atletas

Desenvolver e aplicar progressdes pedagdgicas para o
ensino e aperfeicoamento técnico das agcdes com bola
Selecionar e aplicar exercicios de correcao e refinamento
técnico adequados ao nivel dos praticantes
Demonstrar, em contexto pratico, situagdes de ensino
e correcao técnica das agdes com bola, evidenciando
dominio técnico, capacidade de observacédo e
intervencdo pedagdgica

Planear e conduzir situagdes praticas de treino
orientadas para o desenvolvimento técnico das acdes
com bola, no polo aquatico

CRITERIOS DE EVIDENCIA

Ensina, orienta e corrige a execugdo das técnicas com
bola (agdes de base, passe, rececdo e remate) no polo
aquadtico, assegurando a correta aprendizagem técnica
pelos praticantes

Identifica corretamente os pontos criticos das
diferentes técnicas com bola, evidenciando capacidade
de analise técnica

Caracteriza e explica os erros técnicos mais frequentes
nas acdes com bola

Corrige erros técnicos, nas agoes técnicas com

bola, utilizando feedback técnico claro, especifico e
adequado ao nivel dos praticantes

Seleciona e aplica exercicios adequados de correcao

e refinamento técnico das agdes com bola (conducéo,
passe, rececao e remate), ajustados aos objetivos da
tarefa e ao nivel dos atletas

Aplica progressdes pedagdgicas coerentes com o
nivel de desenvolvimento dos atletas, no ensino das
diferentes técnicas com bola (a¢des de base, passe e
rececao e remate)

Conduz uma apresentacdo pratica ou situagao de
ensino, demonstrando: dominio técnico das a¢des
com bola; capacidade de observacéo e anélise técnica;
intervencdo pedagdgica adequada; organizacdo eficaz
das tarefas de treino

Justifica pedagogicamente as estratégias de ensino

e os exercicios selecionados, relacionando-os com os
objetivos técnicos do desenvolvimento das acdes com
bola no polo aquatico

SUBUNIDADE 3.

s3. Técnica individual do guarda-redes

5.3.1. Fundamentos da técnica de guarda-redes
a. Caracteristicas

b. Importancia da acdo do guarda-redes na tatica ofensiva e defensiva

5.3.2. Principais posicoes e agbes do guarda-redes: pontos criticos e erros mais comuns
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a. Posicao base do guarda-redes
b. Posicdo de espera
c. Defesa
i. Defesa com salto
ii. Salto vertical
iii. Salto lateral
iv. Salto frontal
v. Defesa a chapéu (cruzado)
vi. Defesa sem salto
d. Movimentos entre os dois postes
e. Passe — passe comprido
f. Blocagem da bola
i. Aumamao
ii. Aduas maos
iii. Com o corpo
iv. Com a cabeca

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES
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5.3.3. Progressbes pedagdgicas e exercicios de correcao/aperfeicoamento técnico para o guarda-redes

5.3.4. Apresentacao e elaboragao pratica de situagdes de correcao e refinamento técnico para o guarda-redes

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os fundamentos técnicos e o papel do guarda-
-redes na organizacao ofensiva e defensiva da equipa
Ensinar, orientar e corrigir a execugdo das principais
posicoes e acdes técnicas do Guarda-redes no polo

aquatico, assegurando a correta aprendizagem técnica
Identificar os pontos criticos das diferentes posicoes

e acoes técnicas do guarda-redes, reconhecendo os
fatores determinantes da eficécia na defesa da baliza

Identificar e analisar os erros técnicos mais comuns

associados as a¢oes do guarda-redes, nomeadamente
nas posi¢des base, movimentos defensivos, saltos e
acoes de blocagem da bola

Aplicar estratégias de correcdo técnica, utilizando
feedback pedagdgico adequado ao nivel dos praticantes
Selecionar e aplicar exercicios especificos de correcéo e
aperfeicoamento técnico para guarda-redes, ajustados

as necessidades e ao nivel dos atletas

Desenvolver e aplicar progressées pedagdgicas para o
ensino e aperfeicoamento técnico do guarda-redes
Selecionar exercicios de correcao e refinamento técnico
adequados

Demonstrar, em contexto pratico, situagdes de

ensino e correcdo técnica das agdes do guarda-redes,
evidenciando capacidade de observacéo, analise técnica
e intervencao pedagdgica
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CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Explica as caracteristicas e especificidades da funcao
de guarda-redes, bem como a sua importancia na
organizacdo tatica ofensiva e defensiva da equipa
Ensina, orienta e corrige a execucdo da técnica

Individual de Guarda-redes no polo aquatico,
assegurando a correta aprendizagem técnica pelos
praticantes

Identifica corretamente os pontos criticos das a¢des
defensivas do guarda-redes

Analisa e explica os erros técnicos mais comuns nas

acoes defensivas do guarda-redes

Seleciona e conduz exercicios especificos de correcao e
aperfeicoamento técnico

Aplica progressdes pedagdgicas adequadas ao ensino
da técnica de guarda-redes

Conduz uma situacdo pratica de ensino demonstrando

dominio técnico das acdes do guarda-redes;
capacidade de observacao e andlise técnica;
intervencdo pedagdgica adequada; organizacgao eficaz
das tarefas de treino
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« Planear e conduzir situagdes praticas de treino orientadas
para o desenvolvimento técnico do guarda-redes,
integrando as suas a¢oes no contexto do jogo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Individualmente os formandos realizam, no ambito:

1. Dos Deslocamentos — Formas gerais e especificas de deslocamento, identificando pontos criticos e erros comuns
e progressdes pedagdgicas através de exercicios de correcao/aperfeicoamento técnico com feedback adequado e
organizacdo eficaz.

a) Exame escrito:

Items obrigatdrios:

» Conceitos das formas gerais e especificas de deslocamento.

« Identificacdo de pontos criticos e erros mais comuns.

» Reconhecimento das técnicas de crol, costas, retropedalagem, saltos, arranques, travagens, inversoes.

» Selecdo de progressdes pedagdgicas e exercicios de correcdo/aperfeicoamento técnico.

b) Exame pratico numa aula simulada (+/- 30 min, 6 alunos):
Itens obrigatorios:
« Demonstragdo dos deslocamentos gerais e especificos.
» Apresentacao de exercicios de correcao/aperfeicoamento técnico em contexto de aula com colegas (30 min/ 6 alunos).
» Capacidade de dar feedback técnico e pedagdgico.
» Organizagéo e gestdo da sesséo.
Formas de entrega:
» Exame escrito.
» Exame pratico numa aula simulada (+/- 30 min, 6 alunos).

2. DaTécnica com Bola — Dominio das técnicas com bola, identificando erros e aplicando corre¢des pedagdgicas.

Exame escrito

Itens obrigatdrios:

» Conceitos sobre as acdes de base (pega, elevacao, posicdes base, condugdo da bola).

« Conhecimento dos diferentes passes e rececoes (estatico, dinamico, curta/média/longa distancia, tenso, em baléo,
com finta).

» Identificacdo dos vérios remates (direto, de costas, chapéu, lateral, tapinha, com apoio, em progressao).

» Pontos criticos e erros mais comuns.

» Selecdo de progressées pedagdgicas e exercicios de correcdo/aperfeicoamento técnico.

n
—

d) Exame pratico numa aula simulada (+/- 30 min, 6 alunos)
Itens obrigatorios:
» Demonstracdo das técnicas com bola (acdes basicas, passes, remates).
» Conducéo de exercicios de correcao/aperfeicoamento técnico em aula com colegas.
o Feedback técnico adequado.
» Gestao da dinamica do grupo.
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Formas de entrega:
* Exame escrito.
« Exame prético numa aula simulada (+/- 30 min, 6 alunos).

3. DaTécnica Individual do Guarda-Redes - Dominio das posicoes, defesas, deslocamentos, passes e blocagens, com
identificacdo de erros comuns e aplicagdo de progressdes pedagdgicas para correcao e aperfeigcoamento técnico.

e) Exame escrito:
Itens obrigatérios:
» Conceitos fundamentais da técnica do guarda-redes.
« Importancia do guarda-redes na tética ofensiva e defensiva.
» Principais posicoes (base, espera).
« Técnicas de defesa: com salto (vertical, lateral, frontal), sem salto, defesa a chapéu.
» Movimentos entre postes, passe comprido, blocagens (méo, corpo, cabeca).
« Erros mais comuns e pontos criticos.
» Selecdo de progressdes pedagdgicas e exercicios de correcdo/aperfeicoamento técnico.

f

~

Exame pratico numa aula simulada (+/- 30 min, 6 alunos):

Itens obrigatorios:

» Demonstracdo de posicoes e defesas do guarda-redes.

» Elaboragao de situagdes praticas de correcao/aperfeicoamento técnico.
» Capacidade de orientar colegas e corrigir gestos técnicos.

« Clareza e pertinéncia do feedback.

Formas de entrega:
* Exame escrito.
« Exame prético numa aula simulada (+/- 30 min, 6 alunos).

« TPTD de Polo Aquatico, grau Il, com experiéncia de 5 épocas como treinador
do escaldo de sub14 e/ou Sub16, com presenca nos campeonatos nacionais,
organizados sobre a égide da Federacdo Portuguesa de Natacdo e Licenciatura na
area das ciéncias do desporto.

PERFIL DO FORMADOR
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UNIDADE DE FORMAGAO /

6. Didatica do desenvolvimento tatico no
Polo Aquatico

GRAU DE FORMACAO_ I
SUBUNIDADES HORAS
6.1. TATICA INDIVIDUAL 4h 2h/2h/0
6.2. TATICA COLETIVA DEFENSIVA 4h 2h/2h/0
6.3. TATICA COLETIVA OFENSIVA 4h 2h/2h/0

Total

SUBUNIDADE 1.
s1. Tatica individual

6.1.1. Defensiva: pontos criticos e principais erros
a. Posicao de Central
b. Posicdo de guarda-redes
c. Bloqueios defensivos
d. Progressdes pedagdgicas e exercicios de correcéo tatica

6.1.2. Ofensiva: pontos criticos e principais erros
a. Melhor angulo de ataque
b. Posicao de Pivot
¢. Bloqueios ofensivos
d. Progressdes pedagdgicas e exercicios de correcao tatica

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Ensinar, orientar e corrigir a execucao das agdes - Descreve corretamente e ensina, orienta e corrige
taticas individuais ofensivas e defensivas, adequadas as ac¢oes taticas individuais defensivas e ofensivas,

as diferentes situagdes de jogo no polo aquético, adequadas as diferentes situagdes de jogo no polo

nomeadamente: aquatico, nomeadamente:

- 0s principios de marcagao e oposicao defensiva, - as a¢oes defensivas associadas as posi¢oes de central
particularmente nas situacdes envolvendo a posicao de e guarda-redes, nomeadamente o posicionamento
central; adequado, capacidade de antecipacdo e oposicao ao

—as agoes taticas especificas da posicao de guarda- adversario;
redes, nomeadamente posicionamento, antecipagdo e - 0s principios taticos da posicdo de pivot,
bloqueio de remates; nomeadamente posicionamento, protecdo da bola e

- 0s bloqueios defensivos e ofensivos em fungéo da criacéo de oportunidades de finalizacéo.
dinamica do jogo e das necessidades da equipa; - os bloqueios defensivos e ofensivos de forma eficaz,

- o melhor angulo de ataque, tendo em conta a posi¢ao em situagdes simuladas ou em contexto de jogo;
do guarda-redes, dos defensores e da baliza: - angulos de ataque vantajosos, tendo em conta a

- 0s principios taticos da posicao de pivot, incluindo posicao do guarda-redes, dos defensores e da baliza;
posicionamento, protecdo da bola e criagdo de
situacoes de finalizacdo;
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—aanalise de situagdes de jogo e tomada de decisdes
téticas individuais eficazes, ajustadas ao contexto
ofensivo ou defensivo.

- Identificar os pontos criticos da acao tética individual nas
diferentes posicoes especificas do jogo (central, pivot e
guarda-redes)

- Identificar e analisar os principais erros taticos individuais,
propondo estratégias de correcao adequadas

- Planear e aplicar progressdes pedagdgicas para o ensino
e aperfeicoamento da tatica individual

- Selecionar e aplicar exercicios especificos de correcao
e aperfeicoamento tatico, adequados ao nivel e as
necessidades dos atletas

- Demonstrar capacidade de observacéo, diagndstico
e intervencdo pedagodgica, orientada para o
desenvolvimento da tética individual

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

POLO AQUATICO

—as decisOes taticas individuais adequadas em
contexto de jogo, desenvolvendo a capacidade de
leitura da situacdo e adaptacdo ao comportamento
dos adversarios.

Identifica e explica os pontos criticos das a¢oes taticas
individuais, reconhecendo os principais erros técnicos
e taticos associados as diferentes posicdes e situacdes
de jogo

Corrige erros técnicos e taticos, utilizando feedback
especifico, claro e adequado a situacdo observada
Aplica progressdes pedagdgicas adequadas ao nivel
dos atletas, demonstrando coeréncia entre objetivos,
exercicios e correcao tatica

Conduz exercicios de treino orientados para o desenvol-
vimento da tatica individual, demonstrando capacidade
de organizacdo, observacéo e intervencao pedagdgica
Apresenta e conduz uma situacao pratica de correcao
e aperfeicoamento da tética individual, evidenciando
dominio técnico-tatico e capacidade de ensino

SUBUNIDADE 2.

s2. Tatica Coletiva Defensiva
6.2.1.
a. Sistema defensivo 6x0
Sistema defensivo 5x1
Sistema defensivo 1x2
. Sistema defensivo 3x2x1
Sistema defensivo 5+1
Sistema defensivo 4x2

@ mpang

6.2.2.
a. A gestdo do esforco
b. O retorno a posicao base

Sistemas defensivos: pontos criticos e principais erros

Progressdes pedagdgicas e exercicios de correcdo tatica
Recuperacao defensiva: pontos criticos e principais erros

c. Progressdes pedagdgicas e exercicios de correcdo tatica

6.2.3.
a. Defesa pressao
Defesa zona

Inferioridade numérica

o n T

. Superioridade numérica

Casos particulares: pontos criticos e principais erros

e. Progressdes pedagdgicas e exercicios de correcao tatica

6.2.4. Apresentacao pratica de situagdes de tética coletiva defensiva
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COMPETENCIAS DE SAIDA

- Aplicar os diferentes sistemas defensivos. Caracterizar
os principios da organizacdo defensiva coletiva no polo
aquatico, reconhecendo a sua importancia na estrutura
do jogo

Ensinar, orientar e corrigir a execucao dos diferentes
sistemas defensivos (6x0, 5x1, 1x2, 3x2x1, 5+1 e 4x2)

de forma adequada as caracteristicas da equipa e as
exigéncias da situacdo de jogo

Identificar os pontos criticos e os principais erros associados
aimplementacéo dos diferentes sistemas defensivos
Ensinar, orientar e corrigir:

—aandlise do posicionamento e a coordenacgdo entre
jogadores na organizacgao coletiva da defesa;

- 0s principios de comunicacdo, cooperacao e cobertura
defensiva entre os elementos da equipa;

- a gestao eficaz da recuperacéo defensiva, assegurando
a transicdo rapida da fase ofensiva para a fase defensiva;

- o controlo do esforco e a intensidade de jogo durante o
processo de recuperacao defensiva;

- o retorno a posicao base, garantindo o equilibrio
defensivo da equipa.

Adaptar a organizacdo defensiva a diferentes situacdes
particulares de jogo, nomeadamente: defesa pressao,
defesa em zona, situacdes de inferioridade numérica,
situacoes de superioridade numérica

Identificar e corrigir erros taticos coletivos, propondo
solucdes adequadas as situacdes observadas

Planear e aplicar progressdes pedagdgicas para o ensino
e aperfeicoamento da tatica coletiva defensiva
Selecionar e aplicar exercicios especificos de treino
orientados para o desenvolvimento da organizagao
defensiva coletiva

Demonstrar, em contexto pratico, situacdes de treino de
tética coletiva defensiva, evidenciando capacidade de
observacao, intervencdo pedagdgica e correcao tatica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve e demonstra graficamente os diferentes sistemas
defensivos (6x0, 5x1, 1x2, 3x2x1, 5+1 e 4x2), evidenciando
compreensdo da sua organizacéo e funcionamento
Identifica e explica os pontos criticos e os principais erros
associados a aplicacao dos diferentes sistemas defensivos

Ensina, orienta e corrige a execucao dos principios de
posicionamento, cobertura e cooperacao defensiva entre os
jogadores da equipa

Ensina, orienta e corrige a execucao da recuperacao
defensiva, com base na gestao adequada do esforco e
rapidez no retorno a posi¢do base

Adapta a organizacao defensiva da equipa a diferentes

situagOes de jogo, nomeadamente: defesa pressao, defesa
em zona, situacdes de inferioridade numérica, situagdes de
superioridade numérica

Analisa situacdes de jogo e identifica erros taticos coletivos,
propondo estratégias de correcao adequadas

Aplica feedback técnico e tatico claro e adequado, corrigindo
erros observados na organizagao defensiva

Seleciona e aplica exercicios especificos de treino orientados

para o desenvolvimento da tética coletiva defensiva
Aplica progressées pedagdgicas adequadas ao nivel dos
atletas, demonstrando coeréncia entre objetivos, tarefas e

corre¢des realizadas

Conduz uma situacao pratica de treino de tética coletiva
defensiva, evidenciando capacidade de organizacéo,
observacdo, correcéo e intervencao pedagdgica

SUBUNIDADE 3.

63. Tatica Coletiva Ofensiva

6.3.1. Sistemas ofensivos: pontos criticos e principais erros

a. Utilizacdo de um pivot
b. Utilizacdo de dois pivots

c. Progressdes pedagdgicas e exercicios de correcdo tatica
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6.3.2. Contra-ataque: pontos criticos e principais erros

a. Organizacao do contra-ataque
b. Finalizacdo do contra-ataque

c. Progressbes pedagogicas e exercicios de correcao tética

6.3.3. Casos particulares: pontos criticos e principais erros

a. Ataque contra defesa em pressdao
b. Ataque contra defesa a zona

c. Ataque em inferioridade numérica
d. Ataque em superioridade numérica

e. Progressdes pedagdgicas e exercicios de correcao tatica

6.3.4. Apresentacao pratica de situagoes de tatica coletiva ofensiva

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Caracterizar os principios da organiza¢ao ofensiva
coletiva no polo aquatico, reconhecendo o papel das
diferentes posi¢des no desenvolvimento do ataque

Organizar e aplicar diferentes sistemas ofensivos,
nomeadamente sistemas com um pivot e com dois pivots
Identificar os pontos criticos e os principais erros
associados aos sistemas ofensivos organizados

Aplicar principios de circulacdo da bola, mobilidade dos

jogadores e criacao de espacos, favorecendo situagoes de

finalizacéo

Organizar e executar contra-ataques de forma eficaz,
desde a transicdo ofensiva até a finalizacdo

Identificar e corrigir erros na organizacéo e finalizacdo do
contra-ataque

Adaptar o ataque coletivo a diferentes organizagbes
defensivas, nomeadamente: defesa em pressao, defesa

em zona, situagdes de inferioridade numérica, situagdes
de superioridade numérica

Analisar situacdes de jogo ofensivo, identificando
solugdes taticas adequadas para superar a organizacao

defensiva adversaria

Planear e aplicar progressdes pedagdgicas para o ensino
e aperfeicoamento da tatica coletiva ofensiva

Selecionar e aplicar exercicios especificos de treino,
orientados para o desenvolvimento da organizacao

ofensiva coletiva

Demonstrar, em contexto pratico, situa¢des de treino
de tatica coletiva ofensiva, evidenciando capacidade de
organizagao, observacao e intervencao pedagdgica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

Identifica e explica os pontos criticos e os principais erros
associados a organizacgao ofensiva coletiva

Corrige erros téticos ofensivos, durante o treino ou
competicao, utilizando feedback técnico e tético
adequado

Aplica progressdes pedagdgicas adequadas ao nivel dos
atletas, garantindo coeréncia entre objetivos, exercicios e
correcoes

Seleciona e aplica exercicios especificos de treino
orientados para o desenvolvimento da tética coletiva
ofensiva

Descreve e demonstra corretamente a organizagéo dos
diferentes sistemas ofensivos, incluindo a utilizacdo de um
pivot e de dois pivots

Aplica corretamente os principios de circulacdo da bola,
mobilidade ofensiva e ocupagao do espaco, criando
oportunidades de finalizacéo

Adapta o ataque coletivo a diferentes organiza¢oes
defensivas, nomeadamente contra defesas em presséo,
defesas em zona e situagdes de desequilibrio numérico
Organiza e conduz contra-ataques, desde a recuperagao
da bola até a finalizagdo, demonstrando eficacia na
transicdo ofensiva

Conduz progressdes pedagdgicas para melhorar o
rendimento coletivo ofensivo

Apresenta e explica situacdes préticas de tética coletiva
ofensiva, evidenciando clareza tatica, dominio técnico e
capacidade de ensino

Conduz uma situagao pratica de treino ofensivo coletivo,
demonstrando capacidade de organizagao, observacao e
intervencao pedagodgica
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FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Individualmente os formandos realizam, no ambito:

1. DaTatica Individual - Demonstracao do dominio tedrico e pratico da tética individual, identificando pontos criticos
e erros, propondo corre¢des pedagdgicas e aplicando-as na conducao de exercicios com feedback adequado e boa
gestdo do grupo.

a) Trabalho escrito:

Items obrigatoérios:

« |dentificacdo dos pontos criticos da tatica defensiva (central, guarda-redes, bloqueios).

» ldentificacdo dos pontos criticos da tatica ofensiva (angulo de ataque, pivot, bloqueios).

 Principais erros em cada posicao.

» Propostas de progressdes pedagdgicas e de exercicios de correcdo tética.

» Fundamentacao tedrico-pedagdgica.

b) Exame pratico em aula simulada (+/- 30 min, 6 alunos):
Itens obrigatdrios:
o Explicacdo e conducéo de exercicios de tatica individual (defensiva e ofensiva).
» Gestdo do grupo (6 colegas).
« Identificacdo de erros durante a pratica.
« Correcao com feedback verbal adequado (descritivo, corretivo e motivacional).
» Encadeamento légico das tarefas.
Formas de entrega:
o Trabalho escrito.
« Exame pratico em aula simulada (+/- 30 min, 6 alunos).

2. Tética Coletiva Defensiva — Andlise critica dos sistemas defensivos, identificando pontos criticos, erros e casos
especificos, propondo progressdes pedagdgicas e exercicios de correcdo com terminologia técnico-pedagdgica clara.

c) Trabalho escrito
Itens obrigatdrios:

o Andlise critica dos sistemas defensivos (6x0, 5x1, 1x2, 3x2x1, 5+1, 4x2).

« Identificacdo de pontos criticos e principais erros em cada sistema.

« Estudo da recuperacao defensiva (gestao do esforco, retorno a posigao base).

» Andlise de casos particulares: defesa pressao, defesa zona, inferioridade/superioridade numérica.

» Propostas de progressdes pedagdgicas e exercicios de correcdo tética.

» Clareza no uso da terminologia técnico-pedagdgica.
Formas de entrega:

» Trabalho escrito.

3. Tatica Coletiva Ofensiva — Andlise de sistemas ofensivos e situacdes especificas identificando pontos criticos e erros,
propondo progressdes pedagdgicas justificadas e aplicando-as com clareza, feedback adequado e boa gestdo do grupo.

d) Trabalho escrito
Itens obrigatdrios:

« Estudo dos sistemas ofensivos (um pivot, dois pivots).

« Identificacdo dos pontos criticos e erros mais comuns.

« Organizacéo e finalizagdo do contra-ataque.

» Andlise de casos particulares: ataque contra defesa pressdo, ataque contra zona, ataque em inferioridade/
superioridade numérica.

» Propostas de progressdes pedagdgicas e exercicios de correcdo tética.

« Justificacdo pedagdgica das escolhas.
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Continua >>

e) Exame pratico em aula simulada (+/- 30 min, 6 alunos):
Itens obrigatdrios:
» Planeamento e conducdo de exercicios de tética ofensiva coletiva.
» Gestdo pedagodgica de grupo (6 alunos).
» Explicagdo clara das posi¢oes ofensivas e movimentacdes (pivot, bloqueios, contra-ataque).
o Correcao de erros em tempo real, com feedback claro.
» Encadeamento ldgico e progressivo das tarefas.

Formas de entrega:
» Trabalho escrito.
« Exame pratico numa aula simulada (+/- 30 min, 6 alunos).

« TPTD de Polo Aquatico, grau I, com experiéncia de 5 épocas como treinador
do escaldo de sub14 e/ou Sub16, com presenca nos campeonatos nacionais,
organizados sobre a égide da Federacao Portuguesa de Natacdo e Licenciatura na
area das ciéncias do desporto.

PERFIL DO FORMADOR
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- Organizacao
da Formacao
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1. Requisitos especificos de acesso ao Curso de Treinadores a
cumprir pelos candidatos

Nao se aplica

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

INSTALAGOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS

1. Auditério ou sala 1.1. Mesas e cadeiras
1.2. Computador
2. Piscina 1.3. Retroprojetor
25 metros: 3 pistas (a primeira encostada a parede) 1.4. Acesso a internet
Ou
50 metros: 4 pistas (do meio da piscina) 2.1. Bolas (12)
2.2. Balizas (2)
3. Ginasio 2.3. Méquina de lactato e medidor de Glicémia
4m?/pessoa (exemplo: 20 formandos, pelo menos 80m?) 2.4. Audiovisual:

Filmagem individual dos jogadores

Camara de video movel

Sistema fixo de cdmaras subaquaticas/terrestres

Carril + Charriot

Software de andlise (exemplo: Kinovea) necessario para realizar:
técnicas imagiograficas de duplo-meio; avaliacdo quantitativa e
qualitativa das técnicas.

3.1. Ginasio equipado com:

Colchoes - 30

Pesos livres (5Km, 10Kg, 15Kg) - 30

Barras (2) e pesos (5Km, 10Kg, 15Kg, 20Kg, 20Kg) - 4 de cada
Cordas - 5

Bolas medicinais - 20

Eldsticos - 20

1 Vasa Trainer PRO e/ou 1 Vasa SwimErg

e & o o o o o

3. Estagios
O Estagio do Cursos de Treinadores de Grau | e Il, deve reger-se por este regulamento, que contém o conjunto de
regras de organizacao, as normas de funcionamento e as indica¢des de avaliacdo a seguir na sua organizagao.

Regulamento de Estagios
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