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» Preambulo

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

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

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

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO D € TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

5 Unidades de
Formacao

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
7 ESPECIFICA
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Unidades de Formacao e Cargas Horarias Grau ll
1. MODELOS DE DESENVOLVIMENTO DO ARQUEIRO 5
2. PLANEAMENTO DO TREINO E DA COMPETICAO NO TIRO COM ARCO 1 O
3. METODOLOGIA E DIDATICA DA SESSAO DE TREINO E DA COMPETICAO NAS ETAPAS INTERMEDIAS DO ,I ,I
DESENVOLVIMENTO DO PRATICANTE
4. AFINAGAO AVANCADA DE EQUIPAMENTO NO TIRO COM ARCO 10
5. CONTROLO, AVALIAGAO E ANALISE DO RENDIMENTO NO TIRO COM ARCO 'I 6

GESTAO DA EQUIPA TECNICA

8
Total m
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UNIDADE DE FORMAGAO /

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINA DoRES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

1. Modelos de desenvolvimento do arqueiro

GRAU DE FORMAGAO_II

SUBUNIDADES HORAS

1.1. DESENVOLVIMENTO DO PRATICANTE A LONGO PRAZO | 2h 2h/0/0

1.2. IDENTIFICACAO E DESENVOLVIMENTO DE TALENTOS 2h 2h/0/0

1.3. GESTAO DO PERCURSO DESPORTIVO 1h 1h/0/0
Total

SUBUNIDADE 1.
11. Desenvolvimento do praticante a longo prazo |
1.1.1. Modelos de desenvolvimento desportivo (Base):
a. A Carta Europeia do Desporto(CED)
b. Plano Nacional de Desenvolvimento Desportivo (PNDD):
i. O que é? Qual o propésito?
ii. Pratica desportiva da populacdo portuguesa
iii. Missdo do PNDD
1.1.2. Conceito de desenvolvimento a longo prazo (Tiro com Arco):
a. Fundamento cientifico do desenvolvimento do praticante a longo prazo;
b. Fatores chave do desenvolvimento a longo prazo;
c. Etapas de desenvolvimento do atleta a longo prazo;
d. Especificidade do Desporto Adaptado.
1.1.3. Caracterizacdo das Etapas de formagdo no tiro com arco:
a. Via Desporto de Participacédo incluindo o Desporto Adaptado:
i. Descoberta e exploracdo (Até aos 12 anos)
ii. Desenvolvimento e consolidacdo (Dos 13 aos 17 anos)
iii. Pratica continuada e aperfeicoamento (Acima dos 18 anos inclusive)
b. Via desporto de Competicédo incluindo o Desporto Adaptado:
i. Iniciacdo/ Formacao (dos 12 aos 15 anos)
ii. Desenvolvimento/ Aperfeicoamento (dos 16 aos 17 anos)
iii. Especializacdo/ Performance (dos 18 aos 25 anos)
iv. Alto rendimento (acima dos 25 anos)
c. Espaco para todos no tiro com arco (Iniciagdo na fase adulta)
d. Particularidades da intervencao do treinador
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COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever o modelo de desenvolvimento desportivo
portugués

- Definir o conceito de desenvolvimento a longo prazo
do praticante de tiro com arco

- Identificar e caracterizar os principios base das etapas
de desenvolvimento do praticante de tiro com arco e as
particularidades da intervencao do treinador

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Interpreta os fatores chave do desenvolvimento a longo
prazo do praticante enquadrados no PNDD

- Descrever o contexto da prética desportiva em Portugal e
0s principais propdsitos inerentes a missao do PNDD

- Classifica as diferentes etapas de desenvolvimento do
praticante de tiro com arco e as particularidades da
intervencéo do treinador

SUBUNIDADE 2.

12. ldentificacao e desenvolvimento de talentos

1.2.1.
a. Disponibilidade fisica e mental
b. Consisténcia e precisao
c. Nivel de performance acima da média
d. Proficiéncia técnica

1.2.2.

O talento no tiro com arco considerando a EDP do praticante:

Processos de observacao e acompanhamento:

a. O papel das sele¢des nacionais (Grupos de Trabalho)

b. Execugado técnica

c. Potencial e disponibilidade
d. Maturidade intelectual

e. Performance em competicao

1.2.3. Papel do treinador Grau Il

a. Especializacdo e aperfeicoamento do praticante de tiro com arco

b. Implementacao do processo de tiro
c. Gestdo de cargas de tiro:

i. Aplicacdo

ii. Efeitos

iii. Arqueiros de desporto Adaptado

d. Registo e andlise critica do processo de tiro

e. Periodizacdo, avaliacdo e ajustes ao processo de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Interpretar a informacao relativa ao talento
demonstrado e identificado no praticante a luz da
Etapa de Desenvolvimento em que se encontra

« Conceber e interpretar processos de observacao e
acompanhamento de talentos no tiro com arco

« Perspetivar o plano e processo de treino e tiro
de acordo com os objetivos de especializacdo e
aperfeicoamento da técnica e processo de tiro do
praticante a alcancgar

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Interpreta a informacéo relativa a um praticante numa
etapa de desenvolvimento no que respeita a sua
condicdo acima da média em termos de disponibilidade
fisica, mental e técnica

- Elabora e interpreta processos de observacédo e
acompanhamento de talentos no tiro com arco

- Planifica o processo de treino e de tiro alinhados com os
objetivos de especializagdo e aperfeicoamento da técnica
de tiro do praticante. Observa a gestao de carga e aplica
uma analise critica ao processo de tiro
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SUBUNIDADE 3.

13. Gestao do Percurso Desportivo
1.3.1. Planeamento da carreira do arqueiro:

Adaptacdo do planeamento as Necessidades Funcionais do Praticante

Gestdo de expectativas do praticante

Definicdo de objetivos desportivos e pessoais

Visdo de curto, médio e longo prazo

® an T

Coaching vs Mentoria
1.3.2. Prevencdo do abandono:

a. Arazado do abandono (raiz do problema)
Motivagao vs disciplina

Autoconfianca

e 0o

O papel do treinador de Grau Il

i. Criacdo de ambiente promotor de bem-estar

ii. Preparacao da atitude positiva na vitéria e na derrota
iii. Promocao do espirito desportivo

iv. Criacdo de ambientes seguros

e. Promocéao do equilibrio treino-competicao-vida pessoal

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Interagir com o praticante na definicdo dos seus
objetivos pessoais e desportivos

- Promover uma visdo de curto médio e longo prazo da
carreira do praticante

- Observar sinais indicativos de abandono e implementar
medidas de promocéo de ambientes positivos,
acolhedores e seguros onde se privilegia o espirito
desportivo e se promove o equilibrio entre treino,
competicao e vida pessoal

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Interpreta as expectativas do Praticante e promove a
definicao de objetivos desportivos e pessoais

- Distingue diferentes vises de objetivos a alcancar em
diferentes momentos, a curto, médio e longo prazo

- Estabelece relacdo entre a origem do abandono e
medidas de prevencao para que este ndo ocorra,
em particular, descrever acdes como a promogao de
ambientes positivos, sauddveis e equilibrados no que
ao treino, competicdo e vida pessoal diz respeito

FORMAS DE AVALIAQI:\O RECOMENDADAS
Individualmente, os formandos realizam:
1. Prova Escrita

FORMAS DE APRESENTACAO:

- Prova escrita e Grelha de avaliacdo da prova escrita

PERFIL DO FORMADOR

« TPTD de Tiro com Arco Grau ll, com pratica efetiva e comprovada (por uma entidade
federada) de 6 anos no exercicio efetivo da funcao de treinador.

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

2. Planeamento do treino e da competicao
no Tiro com Arco

GRAU DE FORMAGAO_ I

SUBUNIDADES HORAS

2.1. PLANEAMENTO DA EPOCA DESPORTIVA 3h 3h/0/0

2.2. SUBESTRUTURAS DO PLANEAMENTO 5h 3h/0/2h

2.3. PLANEAMENTO PLURIANUAL 2h 2h/0/0
Total 0

SUBUNIDADE 1.
21. Planeamento da época desportiva
2.1.1. Definicdo de objetivos competitivos (Planeamento Anual):
a. Diagnoéstico inicial e intermédio dos praticantes
Definicdo de objetivos técnicos, fisicos e psicolégicos
Sustentabilidade dos resultados esperados
Modelo SMART aplicado ao Tiro com Arco
Hierarquizacdo de objetivos: curto, médio e longo prazo
Alinhamento dos objetivos com a etapa de desenvolvimento do praticante
Diferenciagao entre objetivos individuais e de equipa

S@e@ "o a0 o

Monitorizacao e revisdo periddica dos objetivos e responsabilizacdo pela execucao
i.  Monitorizacdo frequente de necessidades de revisao do planeamento no Desporto Adaptado
2.1.2. Estruturacéo Geral da Epoca:
a. Selecao de provas:
i. Andlise do calendario competitivo nacional (FPTA) e internacional (WA e WAE)
ii. Definicao de critérios de selecéo: nivel técnico do praticante, distancia geogréfica, custo-beneficio
e periodo de recuperagao
iii. Integragdo com estagios da selecéo, agdes de formacao, etc.
b. Pico de forma e momentos-chave:
i. Identificacdo dos momentos-chave do calendario competitivo
ii. Planeamento dos picos de forma:
1. Enquadramento de picos de forma nos momentos-chave ao longo da época desportiva
iii. Determinacdo de momentos de avaliacdo e controlo
c. Gestdo da carga competitiva:
i. Calculo e monitorizacdo da carga competitiva acumulada
ii. Estratégias de recuperagao entre provas
iii. Prevencao de sobre-treino e lesées especificas do Tiro com Arco:
1. Distribuicdo equilibrada da carga ao longo da época (microciclos de recuperagéo)
2. Utilizacdo de ferramentas de registo e monitorizacao

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPONENTE
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COMPETENCIAS DE SAIDA

Avaliar o nivel inicial e intermédio dos praticantes,
identificando necessidades de desenvolvimento que
sustentem a definicdo do Planeamento Anual
Estabelecer objetivos competitivos para a época
desportiva, definindo objetivos técnicos, fisicos e
psicolégicos segundo o modelo SMART, hierarquizados
a curto, médio e longo prazo e ajustados a etapa de
desenvolvimento do praticante

Distinguir objetivos individuais e de equipa, assegurando
a sua monitorizagdo, revisdo periddica e adequacéo
continua, incluindo as adaptagdes necessdrias no
Desporto Adaptado

Adequar o Planeamento Anual aos calenddrios oficiais
de competicao, selecionando as provas mais adequadas
em fungdo dos objetivos, do nivel do praticante e dos
recursos disponiveis

Planificar a época competitiva estabelecendo relagdes de
sincronismo entre as competicdes, os momentos-chave
da época, os picos de forma e os periodos de avaliagdo
Elaborar o Modelo de Plano Anual de Treino contemplando
as diferentes fases da época, os objetivos de cada periodo
e o trabalho a desenvolver nas sessdes de treino

Definir estratégias de gestdo da carga competitiva,
prevencdo de lesdes e recuperacao entre provas,
assegurando a sustentabilidade do rendimento ao longo
da época

Avaliar continuamente a execug¢do do Planeamento
Anual, diagnosticando necessidades de alteracéo e
implementando os ajustamentos necessarios em fungdo
da evolucéo dos praticantes e das contingéncias da
época

CRITERIOS DE EVIDENCIA

Diferencia os praticantes de acordo com o seu nivel

de evolugdo técnica, identificando necessidades de
desenvolvimento para a elaborac¢do do Planeamento
Anual

Identifica objetivos individuais e de equipa para a época
desportiva, formulando-os segundo o modelo SMART

e adequando-os a etapa de desenvolvimento dos
praticantes

Monitoriza a evolucdo dos objetivos ao longo da época,
justificando a necessidade de revisao do planeamento,
incluindo situagoes especificas do Desporto Adaptado
Planeia a época competitiva considerando os calendarios
oficiais, as caracteristicas das competicdes, os objetivos
desportivos e os recursos disponiveis

Adequa o planeamento da época aos momentos-chave
e aos picos de forma definidos para as competicdes
prioritarias

Elabora o Modelo de Plano Anual de Treino, evidenciando
coeréncia entre objetivos, fases da época, contetdos de
treino e competicOes previstas

Define estratégias de distribuicdo da carga competitiva
ao longo da época, contemplando a prevencao de lesdes,
arecuperagao entre provas e a monitorizagao da carga
acumulada

Regista e acompanha sistematicamente o volume

de tiro, os resultados desportivos e a evolucdo dos
arqueiros, utilizando instrumentos de monitorizacao para
fundamentar alteragdes ao Planeamento Anual
Apresenta um Dossié de Treinador organizado, contendo
o Planeamento Anual, planos de sessao, relatdrios de
evolugao dos arqueiros, registos de treino e feedback
técnico consistente

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 2.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

2.2. Subestruturas do Planeamento

22.1. P

laneamento das substruturas:

a. Macrociclos (6 a 12 meses)

i. Definir objetivos para a época

ii. Escolher as provas em fun¢ao dos objetivos

iii. Dividir os periodos de evolucao
iv. Definir o volume méximo de tiro

. Mesociclos (blocos de 3 a 6 semanas)
i. Desenvolvimento técnico
ii. Preparacao fisica especifica
iii. Treino de competicdo
iv. Treino psicolégico
v. Adaptacdo a novo equipamento
vi. Ajuste do volume de tiro as provas alvo
Microciclos (blocos de 3 a 7 dias)
i. Treino técnico
ii. Tiro a curta distancia
iii. Preparacao fisica geral
iv. Treino de ritmo e velocidade
v. Recuperacéo fisica
vi.Manutenc¢ao equipamento de tiro

2.2.2. Periodizacdo das fases de progressao no Plano de Treino:

a.

b

C.

d

Fase de preparacao;

. Fase de pré-competicéo;
Fase de competicdo;

. Recuperacao.

2.2.3. Adequacéo da estrutura do Plano de Treino ao calendario competitivo

2.2.4. Ajustes ao planeamento

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Macrociclos:
- Estabelecer o

competitiva, cumprindo as diretivas propostas no
planeamento plurianual. Dinamizar a sua definicao
considerando todas as etapas do modelo SMART
- Descrever o planeamento geral da época desportiva
« Planificar a época estabelecendo elos de sincronismo
entre as provas selecionadas e os picos de forma dos

atletas nos m

- Definir estratégias de prevencédo de lesdes e de recuperacao

entre provas

- Fazer a gestao dos Picos de Forma
- Organizar a logistica e planeamento técnico (ex.°

aumento pro

INSTITUTO PORTUGU

bjetivos individuais para a época

omentos-chave definidos

gressivo da for¢a no arco)

£S DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Adapta o Plano de Treino a realidade competitiva, ao
nivel dos praticantes e ao calendério das competicdes
oficiais para a época desportiva

- Diferencia as diversas fases do treino de acordo com os
objetivos definidos

- Implementa as alterag¢des que se justifiquem ao
Planeamento Anual
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MESOCICLOS:

- Avaliar possiveis alteracdes a técnica de tiro

« Implementar treino fisico especifico em funcao das
avaliacoes fisicas realizadas

» Criar e implementar planos de treino mental

MICROCICLOS:

« Organizar as sessdes de acordo com o volume de tiro

« Criar sessdes variadas de treino

« Saber analisar e registar os dados fisicos e técnicos dos
Arqueiros

- Identifica os principais riscos comuns do dia a dia,
relacionados com a modalidade de Tiro com Arco

- Distingue os objetivos e as diferentes etapas dos
controlos de dopagem em competicéo e fora de
competicao

SUBUNIDADE 3.

23. Planeamento plurianual

2.3.1. Progressao do praticante, a longo prazo

2.3.2. Organizacao das Etapas de desenvolvimento do arqueiro
2.3.3. Articulagado entre escaldes

2.3.4. Continuidade do processo formativo

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Interagir na elaboragao do conceito de progresséo a
longo prazo

- Participar na organizacao das diversas etapas de
desenvolvimento do praticante, com vista a sua
progressao competitiva

- Estar apto a preparar a transicao entre escaldes etarios

- Descrever o processo formativo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Colabora na elaboracdo do planeamento plurianual e
compreende os objetivos nele previstos

- Adequa os trabalhos as caracteristicas dos arqueiros,
procurando potenciar o talento e permitindo ao
praticante uma evolucdo desportiva assente num
processo formativo estruturado

FORMAS DE AVALIAQi\O RECOMENDADAS
Individualmente, os formandos realizam:
1. Prova Escrita

FORMAS DE APRESENTACAO:

- Prova escrita e Grelha de avaliacdo da prova escrita

Individualmente ou em grupos de 2 a 3 pessoas, os formandos realizam:
2.Planeamento de treino de uma época desportiva de Tiro com Arco, perante um contexto especifico relativo a dois

arqueiros e definido pelo formador.
ITENS OBRIGATORIOS:

a) As duas épocas (sala e campo)

b) O calendario competitivo proposto
c) Os objetivos

d
e

)
)

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

A subestruturardo do planeamento em macro, meso e microciclos
Um modelo de sessdo de treino em cada fase de progressao no Plano de Treino
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>> Continuagao

f) Periodizacdo das fases de progressdo

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

g) Adequacao do plano a dois perfis de arqueiros indicados na contextualiza¢do do problema

FORMAS DE APRESENTACAO:
- Trabalho escrito

- TPTD de Tiro com Arco Grau Il, com pratica efetiva e comprovada (por uma entidade
PERFIL DO FORMADOR o . 3 )
federada) de 6 anos no exercicio efetivo da funcédo de treinador.

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

3. Metodologia e didatica da sessao de treino
e da competicao nas etapas intermeédias
do desenvolvimento do praticante

GRAU DE FORMAGAO_ I

SUBUNIDADES HORAS

3.1. ORGANIZACAO DA SESSAO DE TREINO 2h 2h/0/0

3.2. ORIENTAGAO DA SESSAO DE TREINO 2h 2h/0/0

3.3. AVALIACAO DA SESSAO DE TREINO 2h 2h/0/0

3.4. ORIENTAGAO DOS PRATICANTES EM COMPETIGAO II 3h 2h/0/1h

3.5. AVALIACAO POS-COMPETICAO 2h 1h/0/1h
Total

SUBUNIDADE 1. ) N N ]

3a.0rganizacao da sessao de treino
3.1.1. Estrutura e conducdo da sessdo de treino:

Retrospetiva da sessao anterior

. Visdo e Objetivos da sessao

Aquecimento especifico para o Tiro com Arco

. Desenvolvimento da parte fundamental da sessao

. Recuperacao e retorno a calma

Andlise e balan¢o da sessao

@ -~ m® o n T W

. Perspetivacdo da sessdo seguinte
3.1.2. Planeamento de Sessdes em Funcao dos Objetivos:
Sessdes com objetivos técnicos
. Sessdes com objetivos fisicos especificos

a.
b
c. Sessdes com objetivos mentais e psicolégicos
d. Sessdes de formacdo e desenvolvimento do praticante
e. SessOes orientadas para a competicao
f. Especificidades dos condicionalismos do Desporto Adaptado
3.1.3. Gestdo da Carga de Treino:
Volume de treino: numero de flechas e séries
. Intensidade do treino e exigéncia técnica
Gestdo do tempo disponivel para a sessao
. Ritmo e velocidade de execucao do tiro

. Gestao da fadiga e recuperacdo entre exercicios

D Q0 T W

Especificidades do Desporto Adaptado
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

3.1.4. Organizacao de Sessdes Técnicas, Tatico-Estratégicas e combinadas:

a.

Caracteristicas das sessdes técnicas

b. Caracteristicas das sessdes tatico-estratégicas
c. Integracdo técnica e tatica na mesma sessao
d.

e. Gestao do tempo e do esforco em competicao

Estratégia e tatica em contexto competitivo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- |dentificar e caracterizar as diferentes fases da estrutura | - Estrutura corretamente uma sessao de treino

da sessao de treino contemplando todas as suas fases

- Distinguir as fungdes e objetivos das diferentes fases da | - Adequa as sessoes de treino aos objetivos especificos

sessao (aquecimento, parte fundamental, recuperacdo e | definidos: Técnicos; Fisicos; Mentais; Formativos;

analise) Competitivos

« Organizar e conduzir sessées de treino adequadas aos « Ajusta o volume e a intensidade do treino as
objetivos definidos no plano de preparacéo caracteristicas dos praticantes e aos objetivos da sessao.

- Adaptar a organizacdo da sessdo ao tempo, espaco, - Seleciona e organiza tarefas coerentes com o tipo de
recursos e numero de praticantes disponiveis sessdo (técnica, tatico-estratégica ou combinada)

- Diferenciar sessoes de treino técnicas, fisicas, mentais, - Gere eficazmente os recursos temporais e espaciais
formativas e competitivas disponiveis

- Gerir adequadamente o volume e a intensidade - Analisa criticamente os resultados obtidos durante a
do treino em func¢ao do nivel dos praticantes e dos sessao
objetivos da sessdao - Identifica necessidades de ajustamento e prepara

- Distinguir e aplicar os principios das sessdes técnicas e adequadamente as sessdes subsequentes
tatico-estratégicas no Tiro com Arco - Demonstra coeréncia entre os objetivos da sesséo, os

« Analisar os resultados da sessdo e planear ajustamentos exercicios selecionados e os resultados alcancados

para sessdes futuras

SUBUNIDADE 2.

32.Orientacao da sessao de treino

3.2.1. Comunicacdo Pedagdgica na Orientacao do Treino:

a. Principios da comunicacgéo treinador-praticante

b
C.
d.
e. Comunicagdo promotora do compromisso e do envolvimento

. Relagéo treinador-arqueiro e construcdo da confianca

Regra dos 3C: Comunicacao Curta, Clara e Concisa
Adaptacao da comunicagao as caracteristicas individuais dos praticantes

3.2.2. FeedbackTécnico e Aprendizagem:

®” N T 9

f.

Importancia do feedback no desenvolvimento do praticante
Tipos de feedback e sua aplicagdo no Tiro com Arco
Feedback técnico individualizado

Momento e oportunidade da intervencédo do treinador
Feedback orientado para a autonomia e autorregulacao

3.2.3. Estratégias Avancadas de Correcao e Desenvolvimento:

a.
b.

C.

Identificacdo de fatores facilitadores e distratores da aprendizagem
Estratégias de correcdo em contexto de treino
Estratégias de comunicagao em situagdes de erro e insucesso

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO
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d. Promocao da reflexdo e da resolucdo de problemas pelo praticante
e. Gestao emocional associada ao processo de correcao

3.2.4. Promocao da Autonomia e da Tomada de Decisao

a. Desenvolvimento da autonomia do praticante

b. Criacdo de ambientes seguros para a experimentacdo e o erro

c. Comprometimento com a tarefa e responsabilizacdo do praticante

d. Capacidade de assumir riscos e aprendizagem através da experiéncia

e. Tomada de decisdo em contexto de treino e competicao

3.2.5. Transferéncia do Treino para a Competicao

a. Treinar como se compete, competir como se treina

b. Simulacdo de cenarios competitivos

c. Comunicacdo do treinador em contexto competitivo

d. Desenvolvimento da autoconfianca competitiva

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Conceber estratégias de comunicacdo que promovam
relacdes de confianca e uma troca clara e honesta de
informacao entre treinador e praticante

Aplicar estratégias de feedback técnico adequadas

as caracteristicas individuais dos praticantes e aos

objetivos da sessdao

Utilizar procedimentos de correcao que favorecam a
aprendizagem, a reflexao e a melhoria do desempenho
Adequar o ambiente de treino de forma a promover a
seguranca psicoldgica, a experimentacdo e a autonomia

dos praticantes

Desenvolver contextos de treino que incentivem a
tomada de decisdo e a responsabilizacao do praticante.
Aplicar estratégias de comunicagao eficazes em
situacdes de treino e competicdo

Promover niveis crescentes de autoconfianca e
autonomia que permitam ao praticante gerir o seu

desempenho em contexto competitivo

Avaliar o impacto das estratégias de comunicacédo e
feedback no desenvolvimento desportivo e pessoal dos
praticantes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Implementa formas de comunicacéo claras, objetivas e
adequadas as caracteristicas dos praticantes

Utiliza principios de comunicacdo que favorecem

a confianga, a cooperagao e 0 Compromisso com o
processo de treino

Adapta o feedback técnico as necessidades individuais
dos praticantes e aos objetivos da sessao

Utiliza estratégias de feedback que promovem a
aprendizagem, a reflexdo e a autonomia do praticante
Seleciona adequadamente o momento e a forma de
intervencédo durante o treino

Dinamiza procedimentos e ambientes de treino que
permitam um conhecimento mais préximo entre
treinador e praticante

Cria contextos de treino que favorecem a partilha de
informacao técnica relevante para a superacéo das
exigéncias competitivas

Promove ambientes seguros que permitam ao praticante
experimentar, errar, corrigir e evoluir

Adota uma postura que reforca a autoconfianca e

a capacidade de tomada de decisao auténoma do
praticante

Incentiva a responsabilizacdo do praticante pelo seu

préprio processo de desenvolvimento

Integra situacdes de treino que simulam as exigéncias

da competicado e potenciam a transferéncia das

aprendizagens

- Avalia a eficicia das estratégias de comunicagao e
feedback utilizadas na orientacdo da sesséo de treino

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

33. Avaliacao da sessao de treino

3.3.1.

3.3.2

3.3.3.

3.3.4.

3.3.5.

Avaliacdo do Desempenho e da Eficécia da Sessao

a.

b
C.
d

e.

R

a
b
C.
d
e

A

Indicadores de eficacia do treino
. Avaliacdo quantitativa do desempenho
Treinos e exercicios com pontuagao
. Avaliacdo em situacdes condicionadas:
i. Constrangimentos de tempo
ii. Velocidade de execucao
iii. Condi¢cbes ambientais
iv. Pressao competitiva simulada
Indicadores técnicos, fisicos, mentais e comportamentais
ecolha e Interpretagao da Informacao:

. Observacao sistematica do praticante

. Instrumentos de registo e monitorizacdo
Feedback do treinador sobre a sessao
. Feedback do praticante sobre a sessao

. ldentificacdo de fatores facilitadores e constrangimentos ao treino

nalise do Cumprimento dos Objetivos:

a. Comparacdo entre objetivos previstos e resultados obtidos

b

C.

d

. Identificacdo de desvios ao planeamento
Avaliacdo da adequacgao das tarefas propostas
. Avaliacdo da resposta dos praticantes a carga de treino

Tomada de Decisao e Ajustamento do Processo de Treino:

a
b
c
d
e

. Ajustamentos imediatos durante a sessao

. Ajustamentos para sessoes futuras
Gestdo de constrangimentos imprevistos
. Alteragdes a curto, médio e longo prazo no plano de treino

. Priorizacdo de intervenc¢des e tomada de decisdo eficaz

Reflexao e Melhoria Continua:

a.

Registo sistematico das sessdes
. Reflexdo critica sobre a intervencao do treinador

b
c. ldentificacdo de aspetos a trabalhar nas sessdes seguintes
d.

e. Integracdo da avaliacdo no processo de planeamento

Construcao de planos de melhoria para o praticante

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Conceber e aplicar processos de avaliacdo da sessdo de
treino adequados aos objetivos definidos

- Identificar indicadores de desempenho relevantes para
avaliar a eficcia do treino em Tiro com Arco

« Recolher e interpretar informacdo proveniente da obser-
vacao, dos resultados obtidos e do feedback dos praticantes

« Avaliar o grau de cumprimento dos objetivos da sessao

- Identificar fatores facilitadores e constrangimentos que
influenciam o processo de treino

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

processo de treino

- Seleciona indicadores adequados para avaliar a eficacia
da sessao de treino

- Recolhe informacao relevante através da observacao
direta, dos registos de treino e do feedback dos praticantes

« Analisa o grau de cumprimento dos objetivos
inicialmente definido

- Identifica constrangimentos técnicos, fisicos, psicoldgicos,
organizacionais ou ambientais que condicionam o
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- Tomar decisées fundamentadas para ajustar o treino
durante ou apos a sessao

- Alterar o planeamento de curto, médio ou longo prazo
em funcao da informacéo recolhida

- Desenvolver processos de reflexdo critica orientados
para a melhoria continua da intervencéo do treinador e
do desempenho dos praticantes

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

« Adequa as sessdes de treino a realidade observada na
pratica, tendo por base a informacéo recolhida junto dos
praticantes

- Promove as alteragdes necessdrias ao treino de forma
fundamentada e atempada

- Demonstra capacidade de tomada de decisao rapida e
eficaz perante situagdes imprevistas

- Define ajustamentos apropriados para sessdes futuras e
para o plano de treino

- Regista e documenta as conclusdes da avaliacéo realizada

« Utiliza processos de reflexdo critica para melhorar continua-

mente a qualidade da sua interven¢ao enquanto treinador

- Evidencia coeréncia entre a avaliacao efetuada, as decisoes
tomadas e os ajustamentos introduzidos no processo de
treino

SUBUNIDADE 4.

34. Orientacao dos Praticantes em Competicao |l

3.4.1. Estratégias pré-competitivas:

Rotina de verificacdo de equipamento
Simulacao de condi¢des de competicao

® an oo

Planeamento da logistica necesséria

3.4.2. Comunicacdo durante a prova:

Rotina de aquecimento fisico e preparagcdao mental
Planeamento de nutricdo e hidratacdo adaptado a competicao

a. Comunicacdo verbal e ndo verbal com o atleta:

i. Linguagem verbal em contexto desportivo

ii. A Linguagem do corpo e as Expressoes faciais

iii. Escuta Ativa e Empatia

iv. Adaptacdo da Comunicacéo as necessidades especificas do praticante

3.4.3. Gestdao emocional e foco:
a. As Emocoes Definicdo e Importancia
b. Processamento cerebral:
i. Sistema 1: O Piloto Automatico
ii. Sistema 2: O Reflexivo
c. Emocgdes basicas e secundarias

d. Inteligéncia Emocional:

i. 5dimensdes da competéncia emocional

ii. Regulagao emocional no contexto de competicao

3.4.4. Tomada de decisdo em competicao:

o

Timing de tiro

o N T

. A decisdao em provas de equipas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

. Ajustes ao equipamento (vestuario, mira)

Acéo/reacao aos fatores vento, chuva e calor
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Perspetivar estratégias de organizacdo e preparacao do
momento pré-competitivo

« Distinguir entre diferentes sistemas de processamento
cerebral

- Caracterizar as emogoes e a inteligéncia emocional em
cada uma das suas 5 dimensoes

- Demonstrar conhecimento sobre fatores chave da
tomada de decisdo em momentos de competicao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Define estratégias de preparacdo do praticante pré-
competicao

- Interpreta as formas de comunicacéo disponiveis e o seu
impacto no praticante durante a competicao

- Demonstra conhecimento de gestdo emocional, do
funcionamento do processamento cerebral e da forma
Como 0 mesmo impacta no praticante

SUBUNIDADE 5.

3s. Avaliacao pos-competicao

3.5.1. Analise do desempenho do praticante (individual e equipas):

a. Definicdo de métricas de registo

b. Equipamento dos arqueiros, afinacdes
c. Registo da rotina de tiro

d. Variagdes da rotina de tiro

3.5.2. Feedback estruturado:

a. Preparacdo atempada do praticante para o feedback (objetivos a alcangar, contexto, momento)

Bidirecionalidade
Foco no processo e ndo no resultado

o n T

i. Cumprimento da rotina de tiro
ii. Analise do esforco despendido
iii. Andlise da postura em competicdo
iv. Gestdo de Emocoes
e. Consequéncia
f. Plano de agao (Ajustes ao planeamento)

. Aspeto técnico e especifico do tiro e competicao:

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar momentos de andlise e avaliagdo pds-
competicao

- Planificar a estrutura de feedback de e para o praticante

« Estabelecer métricas objetivas para analise e definicdo
de planos de acéo para ajustes ao planeamento

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Adota medidas de diagnéstico e analise do praticante e
equipas

- Dinamiza momentos de refleccdo e feedback bidirecional
e com foco no processo e nao no resultado

« Implementa planos de acéo e estabelece ajustes ao
planeamento

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
Individualmente, os formandos realizam:
1.Prova Escrita

FORMAS DE APRESENTACAO:

- Prova escrita

- Grelha de avaliagdo da prova escrita

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPONENTE
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Individualmente ou em grupos de 3 a 5 elementos, os formandos realizam:

2.Simulacéo e andlise de situagdes de treino:
Os formandos deverdo analisar e apresentar solugdes para situacdes passiveis de ocorrer durante as sessdes de
treino, tendo por base casos de estudo previamente propostos pelo formador. A atividade devera evidenciar a
capacidade de adaptagao do treinador a diferentes contextos de intervencdo, bem como a sua competéncia na
tomada de decisdo, comunicacgao e planeamento do processo de treino.

3. Andlise e discussdo de casos praticos/situacdes concretas de Avaliacdo pos-competicao. Perante a informacéo
de analise do desempenho de um ou mais praticantes, o formando devera estruturar o modelo de feedback
estruturado evidenciando o respeito pelos pontos lecionados desde a informagao ao formando dos pontos a
tratar na reunido de feedback ao contetdo e forma do feedback e terminando na apresentacao de um plano de
agao conjunto.

As apresentacgdes serao realizadas oralmente em sala, seguida de um periodo de discussao e reflexdo coletiva
sobre as solucdes apresentadas.

ITENS OBRIGATORIOS:

- Caracterizacao da situacao-problema apresentada no caso de estudo

- ldentificacdo dos objetivos da intervengédo do treinador

- Apresentacao das metodologias e estratégias de abordagem adotadas

- Justificacdo das decisdées tomadas em funcdo do contexto analisado

- ldentificacdo dos resultados esperados e dos indicadores de sucesso da intervengao
- Participagao ativa de todos os elementos do grupo na apresentacdo e discussdo

FORMAS DE APRESENTACAO:

- Apresentacao oral em sala de aula

- Utilizagao de suportes audiovisuais ou documentos de apoio

- Discussdo coletiva orientada pelo formador

- Participagao dos restantes formandos na andlise critica das solu¢des apresentadas
- Grelha de avaliacéo da apresentacéo oral

- TPTD de Tiro com Arco Grau ll, com prética efetiva e comprovada (por uma entidade
federada) de 6 anos no exercicio efetivo da funcdo de treinador.

PERFIL DO FORMADOR

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

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

. Afinacao avancada de equipamento no

Tiro com Arco

GRAU DE FORMAGAO_ I

SUBUNIDADES

HORAS

4.1. AFINAGAO BASE DE EQUIPAMENTO PARA O PRIMEIRO TIRO 4h 2h/0/2h
4.2. TIPOLOGIAS DE AFINAGAO AVANGADA DE EQUIPAMENTO 6h 2h/0/4h
Total 0

SUBUNIDADE 1.

a1. Afinacao base de equipamento para o primeiro tiro

4.1.1. Adaptacao do equipamento ao arqueiro:
a. Comprimento da puxada
b. Forca do arco

c. Aplicacédo para arqueiro de Desporto Adaptado

4.1.2. Fases de afinacao de equipamento basica e andlise de resultados:

Escolha de flechas (flexivel vs rigida)
Ponto nock

Centershot e afinacdo de berger
Estabilizacao

Tiller e banda do arco

m o an oo

Especificidades do arco compound

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Determinar qual o equipamento mais adequado ao
praticante em funcao das suas caracteristicas fisicas e
morfoldgicas

- Identificar, descrever e aplicar as diversas fases de
afinagao do equipamento

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Define qual o equipamento mais indicado a utilizar tendo
em consideracao a morfologia do praticante

- Aplica e executa as diversas fases de afinacdo do
equipamento

- Analisa os resultados verificando e decidindo sobre a
eventual necessidade de prosseguir a afinacao

SUBUNIDADE 2.

s2. Tipologias de afinacao avancada de equipamento

4.2.1. Afinacdo avancada de equipamento (interpretagdo e metodologia corretiva):

a. Teste da flecha sem penas

b. Teste do Papel

c. Teste de Walkback

d. Observacao de videos em camara lenta

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPONENTE
ESPECIFICA
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4.2.2. Afinacado de agrupamentos de flechas (interpretacdo e metodologia corretiva):

a. Afinacao fina a curta distancia

b. Afinacdo com disco de papel (Compound)

c. Micro tuning - Método McKinney/Rabska

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Distinguir as duas tipologias de afinacdo avancada de
equipamento e os seus diferentes objetivos

« Observar e interpretar os resultados de cada um dos
testes

- Relacionar o resultado do teste realizado com a afinagao
necessaria

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve corretamente cada um dos testes a realizar
indicando a tipologia de teste a que pertence e o fator em
andlise em cada teste

- Relaciona o resultado observado com a componente em
analise e prescreve a corre¢ao adequada ao resultado do
teste

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Individualmente, os formandos realizam:
1. Prova Escrita
FORMAS DE APRESENTACAO:
- Prova escrita e Grelha de avaliagao da prova escrita.

2. Avaliacdo Pratica:

a) Afinacao basica de um arco para um praticante com uma determinada morfologia.

ITENS OBRIGATORIOS:

|. Aplicacao e execucdo de técnicas e procedimentos de afinagao basica do equipamento;

I. Verificacdo dos resultados;

[Il. Aplicacdo de correcdes sucessivas até obter um padréo de agrupamento desejavel.

b) Afinacdo avancada de um arco para um praticante com experiéncia.

ITENS OBRIGATORIOS:

|. Aplicacdo e execucdo de uma técnica de afinacdo avancada do equipamento (Teste da Fecha sem penas/Teste

do Papel/Teste de Walkback);
Il. Verificacdo dos resultados;

lll. Aplicacdo de correcdes sucessivas até obter um padrao de agrupamento desejavel.

PERFIL DO FORMADOR

- TPTD de Tiro com Arco Grau ll, com pratica efetiva e comprovada (por uma entidade
federada) de 6 anos no exercicio efetivo da funcdo de treinador.
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/25

UNIDADE DE FORMAGAO /

5. Controlo, avaliacao e analise do rendimento
no Tiro com Arco

GRAU DE FORMAGAO_ I

SUBUNIDADES HORAS

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINA DoRES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

5.1. AVALIAGAO INTEGRADA DO PRATICANTE DE TIRO COM ARCO 4h 2h/0/2h

5.2. ggur:gé_g E MONITORIZAGAO DO PROCESSO DE TREINO NO TIRO >h >h/0/0

5.3. AVALIAGAO E DESENVOLVIMENTO DO DESEMPENHO COLETIVO 2h 1h/0/1h

5.4. TECNOLOGIA APLICADA A AVALIAGAO E CONTROLO DO TREINO 2h 1h/0/1h

5.5. ANALISE TECNICA COM RECURSOS AUDIOVISUAIS 4h 0/2h/2h

5.6. APOIO A DECISAO DO TREINADOR 2h 2h/0/0
Total 6

SUBUNIDADE 1.

sa. Avaliacao integrada do praticante de Tiro com Arco

5.1.1. Avaliacdo técnico-Biomecanica:

a. Andlise de video do processo de tiro:

Filmagem em diferentes planos (ex: frontal, lateral e posterior)

ii. Identificacdo das fases do gesto técnico

iii. Analise cinematica basica do movimento

b. Avaliacdo do timing de tiro:

Cronometragens de timing de tiro

ii. Andlise da consisténcia temporal entre disparos

iii. Relagcado entre timing e eficacia

c. Avaliacdo da resisténcia técnica especifica:

Manutencéo da qualidade técnica sob fadiga

ii. Capacidade de repeticdo do gesto ao longo da sessdo

d. Avaliacdo do equilibrio e estabilidade postural:

Estabilidade na linha de tiro

ii. Controlo das oscilagdes corporais

iii. Distribuicao do peso corporal

iv. Eficiéncia mecanica da posicdo de tiro

v. Especificidades das classes PI1 e PI2 do Para-Tiro com Arco

5.1.2. Avaliacéo fisica especifica:

a. Forga-resisténcia dos membros superiores:

Flexdes de bragos— 2 minutos

ii. Testes especificos de tragao
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b. Resisténcia muscular do core:
i. Abdominais — 2 minutos
ii. Testes de estabilidade do tronco
c. Capacidade aerdbia geral:
i. Corrida cronometrada — 2400 m
ii. Testes alternativos adequados a populacao-alvo
d. Mobilidade e flexibilidade funcional:
i. Complexo escapulo-umeral
ii. Coluna vertebral
iii. Anca e membros inferiores
e. Estabilidade articular e controlo motor:
i. Avaliacdo funcional do ombro
ii. Avaliacdo funcional da cintura escapular
5.1.3. Avaliacéo psicolégica e comportamental:
a. Avaliacdo da atencdo e concentracdo:
i. Testes de foco atencional
ii. Capacidade de manutencdo da atencao
b. Avaliacdo do raciocinio e tomada de decisao:
i. Resolucdo de problemas simples relacionados com a pratica
c. Avaliacdo do tempo de reacéo
i. Reacdo simples e reacao de escolha
d. Avaliacdo do controlo emocional:
i. Gestdo da ansiedade competitiva
ii. Capacidade de recuperacédo apds erro
e. Avaliacdo da motivacdo e compromisso:
i. Adesdo ao treino
ii. Persisténcia perante dificuldades
5.1.4. Avaliacdo da Precisao e Consisténcia do Rendimento:
a. Anadlise da posicao no Clicker:
i. Regularidade da expansdo
ii. Consisténcia do ponto de passagem
b. Avaliacdo da estabilidade da mira:
i. Oscilagbes horizontais e verticais
ii. Tempo de permanéncia na zona de pontuacao
c. Avaliacdo da consisténcia competitiva:
i. Variacdo dos resultados ao longo das séries
ii. Andlise estatistica basica do desempenho
d. Monitorizacdo da evolucdo do rendimento:
i. Comparacdo longitudinal dos resultados
ii. Identificacdo de tendéncias de desenvolvimento
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COMPETENCIAS DE SAIDA

- Planificar, aplicar e interpretar processos de avaliacdo
multidimensional do praticante de Tiro com Arco,
utilizando instrumentos adequados para monitorizar
o desenvolvimento técnico, fisico, psicoldgico e
competitivo, sustentando a tomada de decisao no
planeamento e ajustamento do treino

« Selecionar instrumentos e protocolos de avaliagdo
adequados aos objetivos do treino e ao nivel de
desenvolvimento dos praticantes

- Avaliar os fatores técnicos, fisicos, psicoldgicos e de
rendimento especificos do Tiro com Arco

« Recolher, registar e organizar dados de avaliacdo de
forma sistematica

- Interpretar os resultados obtidos e identificar pontos
fortes, limitacdes e necessidades de desenvolvimento

- Elaborar relatérios de avaliacdo e comunicar os
resultados aos praticantes e restantes agentes
envolvidos

« Utilizar a informacao recolhida para ajustar o
planeamento, a prescricao e o controlo do treino

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planifica, aplica e interpreta processos de avaliacao
multidimensional do praticante de Tiro com Arco,
utilizando instrumentos adequados para monitorizar

o desenvolvimento técnico, fisico, psicologico e
competitivo, sustentando a tomada de decisdo no
planeamento e ajustamento do treino

Concebe e implementa planos de avaliacdo adequados
as caracteristicas dos praticantes e aos objetivos do
processo de treino

Aplica corretamente protocolos de avaliagao técnica,

fisica, psicolégica e de rendimento especificos do Tiro
com Arco

Recolhe dados validos e fidveis, respeitando os
principios éticos, metodoldgicos e de seguranca
Analisa e interpreta os resultados de forma critica,
identificando fatores facilitadores e limitadores do
desempenho

Produz relatérios de avaliagao claros, objetivos e
fundamentados tecnicamente

Utiliza os resultados da avaliagdo para propor
ajustamentos ao planeamento e a conducéo do treino
Monitoriza a evolucdo dos praticantes através de
indicadores objetivos de progresso

Demonstra capacidade para comunicar os resultados
da avaliacdo de forma compreensivel e pedagdgica aos
praticantes e demais intervenientes

Integra os resultados provenientes das diferentes
areas de avaliacdo numa perspetiva global do
desenvolvimento do arqueiro

SUBUNIDADE 2.

s2. Controlo e monitorizacao do processo de treino no Tiro com Arco

5.2.1. Planeamento dos Momentos de Avaliacdo e Controlo:

a. Avaliacdo diagnostica:
i. Caracterizacdo inicial do praticante

ii. Identificacdo de necessidades e objetivos de desenvolvimento

b. Avaliacdo continua do processo de treino:
i. Controlo semanal e mensal da evolucao

ii. Avaliacdo intermédia dos objetivos definidos

¢. Avaliacdo em periodos especificos da época:

i. Pré-época de Sala

ii. Epoca de Sala

iii. Pré-época de Campo
iv. Epoca de Campo
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d. Avaliacdo final e balango da época:
i. Comparacao entre objetivos e resultados alcancados
ii. Definicdo de orientagdes para o ciclo seguinte
5.2.2. Monitorizac¢do da Carga de Treino:
a. Indicadores de carga externa:
i. Numero de flechas disparadas
ii. Volume de treino técnico
iii. Distancias de treino
iv. Tempo efetivo de pratica
v. NUmero de séries e repeticdes
b. Indicadores de carga interna:
i. Percecdo subjetiva de esforco (PSE)
ii. Frequéncia cardiaca
iii. Niveis de concentracdo percebida
iv. Estado de prontidao para o treino
c. Relagdo entre carga e adaptacao:
i. Resposta individual ao treino
ii. Identificacdo de sobrecarga ou subestimulagao
d. Gestdo da progressédo da carga:
i. Ajustamentos em funcdo dos objetivos e da fase da época
ii. Individualizacao da carga de treino
5.2.3. Monitorizacdo da Fadiga e Recuperacédo:
a. Indicadores de fadiga fisica:
i. Queixas musculares e articulares
ii. Reducdo da estabilidade técnica
iii. Alteracdes da postura de tiro
b. Indicadores de fadiga mental:
i. Diminuicdo da concentragao
ii. Aumento da variabilidade do rendimento
iii. Alteracbes comportamentais
c. Estratégias de recuperacdo:
i. Recuperacgao entre sessbes
ii. Recuperacao entre competicoes
iii. Gestdo do descanso
d. Prevencéo do excesso de treino:
i. Identificacdo precoce de sinais de risco
ii. Ajustamento do planeamento
5.2.4. Registo, Tratamento e Interpretacdo dos Dados:
a. Sistemas de registo do treino:
i. Didrio de treino
ii. Fichas individuais
iii. Plataformas digitais de monitorizagao
a. Construcao de indicadores de evolucao:
i. Indicadores técnicos
ii. Indicadores fisicos
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iii. Indicadores psicolégicos
iv. Indicadores competitivos

c. Andlise comparativa dos resultados:
i. Comparacdo longitudinal

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES
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ii. Identificacdo de tendéncias de evolucao ou regressao

d. Apoio a tomada de decisdo:
i. Ajustamento dos objetivos

ii. Reformulacdo de conteudos e cargas de treino

iii. Planeamento corretivo e preventivo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Planificar, implementar e monitorizar processos de
controlo do treino, utilizando indicadores objetivos
e subjetivos que permitam acompanhar a evolugao
dos praticantes, ajustar a carga de treino e otimizar o
desenvolvimento desportivo no Tiro com Arco

- Definir momentos e procedimentos de avaliagdo
integrados no processo de treino

« Selecionar indicadores de controlo adequados as
diferentes fases da época desportiva

- Monitorizar a carga interna e externa do treino dos
praticantes

- Identificar sinais de fadiga, recuperagao e adaptacédo ao
treino

« Recolher, organizar e interpretar dados de
monitorizacdo do rendimento

« Utilizar os resultados do controlo do treino para
fundamentar decisoes de ajustamento do planeamento

- Elaborar registos sisteméticos que permitam
acompanhar a evolucao individual dos praticantes

« Relacionar os indicadores de treino com o desempenho
técnico e competitivo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planifica, implementa e monitoriza processos de
controlo do treino, utilizando indicadores objetivos
e subjetivos que permitam acompanhar a evolucdo
dos praticantes, ajustar a carga de treino e otimizar o
desenvolvimento desportivo no Tiro com Arco
Estrutura um sistema de controlo do treino coerente

com os objetivos e fases da época desportiva

Define adequadamente os momentos de avaliagcdo e
monitorizagdo do processo de treino

Regista de forma sistematica indicadores de carga,
fadiga, recuperagao e rendimento

Utiliza instrumentos de monitorizacao apropriados as

caracteristicas dos praticantes e do contexto de treino
Analisa e interpreta dados provenientes de diferentes
fontes de informacéo

Identifica tendéncias de evolugao, estagnagao ou
regressdo do desempenho

Relaciona os resultados da monitorizacdo com a neces-
sidade de ajustamento das cargas e conteudos de treino
Produz registos individuais atualizados que permitam

acompanhar a evolucao dos praticantes ao longo da época
Fundamenta tecnicamente as alteracdes introduzidas
no planeamento com base nos dados recolhidos
Demonstra capacidade para comunicar os resultados da

monitorizagao aos praticantes e restantes intervenientes
no processo de treino

SUBUNIDADE 3.

s3. Avaliacao e desenvolvimento do desempenho coletivo

5.3.1. Avaliacao da Coesdao e Funcionamento da Equipa:

a. Organizacao operacional da equipa:
i. Gestdo das rotacdes dos arqueiros

ii. Coordenacdo dos momentos de entrada e saida da linha de tiro

iii. Cumprimento dos procedimentos regulamentares
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b.

C.

d.

Sincronizagao das agdes coletivas:

i. Coordenacao entre os membros da equipa

ii. Eficiéncia das transi¢cdes durante o processo competitivo
Coeséo e colaboracdo entre os elementos:

i. Cooperacgao na execucao das tarefas

ii. Apoio mutuo durante a competicao

iii. Confianca interpessoal e sentido de pertenca
Adaptacdo a situacdes de pressao competitiva:

i. Gestdo de imprevistos

ii. Capacidade de reorganizacao funcional da equipa
iii. Resiliéncia coletiva

5.3.2. Avaliacdo dos Indicadores de Desempenho Coletivo:

a.

Eficiéncia da ordem de tiro:
i. Critérios para definicao da ordem dos arqueiros
ii. Impacto da sequéncia de tiro no desempenho da equipa

. Gestdo do tempo de competicdo:

i. Tempo individual de execucdo

ii. Tempo coletivo disponivel

iii. Otimizacao dos ritmos de tiro

Consisténcia do rendimento coletivo:

i. Regularidade das pontuagbes

ii. Contributo individual para o resultado da equipa

iii. Estabilidade do desempenho em diferentes momentos da competicdo

. Andlise estatistica basica do desempenho da equipa:

i. Médias e dispersao dos resultados
ii. Identificacdo de padrées de rendimento
iii. Comparagao entre provas e momentos competitivos

5.3.3. Comunicacdo, Lideranca e Papéis Funcionais:

a.

Comunicagao eficaz em competicao:

i. Comunicacdo verbal e ndo verbal

ii. Clareza e objetividade das mensagens
iii. Comunicacao sob pressao

. Gestao do feedback:

i. Feedback informativo

ii. Feedback corretivo

iii. Feedback motivacional

iv. Feedback entre pares

Gestdo do tempo e apoio operacional:

i. Controlo do cronémetro e do tempo disponivel

ii. Distribuicdo de responsabilidades durante a competicdo

. Lideranca e fung¢des entre a Equipa:

i. Coordenacao operacional da equipa

ii. Gestdo emocional dos colegas

iii. Facilitacdo da comunicacdo com o treinador e oficiais de prova
Definicdo de papéis e responsabilidades:
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i. Distribuicao funcional das tarefas
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ii. Ajustamentos dos papéis em funcao das circunstancias competitivas

5.3.4. Estratégias de Preparacdo e Resposta Competitiva:

a. Planeamento estratégico para provas de equipas:

i. Definicdo de procedimentos pré-competitivos

ii. Organizacdo das rotinas coletivas
b. Gestao de cenarios previsiveis:
i. Atrasos e interrupgdes
ii. Alteracdes das condi¢cdes ambientais
iii. Quebras de rendimento individual
c. Gestdo de situagoes criticas:
i. Erros consecutivos

ii. Alteracdes inesperadas da ordem de tiro

iii. Pressao dos momentos decisivos
d. Tomada de decisao coletiva:
i. Ajustamentos durante a competicdo

ii. Comunicacdo estratégica em tempo real

COMPETENCIAS DE SAIDA

Organizar, monitorizar e avaliar o funcionamento de
equipas de Tiro com Arco, promovendo a coordenagao
operacional, a comunicacéo eficaz, a definicdo de papéis
e aimplementacao de estratégias que potenciem o
desempenho coletivo em contexto competitivo
Estruturar a organizacdo funcional de equipas de Tiro
com Arco em conformidade com os regulamentos e
exigéncias competitivas

Avaliar os fatores que influenciam a coeséo,
coordenacao e eficacia coletiva

Definir procedimentos de comunicagdo e interagao
entre os membros da equipa

Distribuir papéis e responsabilidades de forma
adequada as caracteristicas dos praticantes
Monitorizar indicadores de desempenho coletivo e
identificar oportunidades de melhoria

Desenvolver estratégias para a gestao de situagoes
previsiveis e imprevistas durante a competicao
Promover comportamentos de cooperacao, lideranca e
apoio mutuo entre os membros da equipa

Utilizar os resultados da avaliacdo coletiva para otimizar
a preparagao e o rendimento competitivo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

Organiza os elementos da equipa de forma funcional e
coerente com os objetivos competitivos

Implementa procedimentos que favorecem a
coordenacdo, comunicagao e cooperagao entre 0s
membros da equipa

Define claramente os papéis, responsabilidades e
funcdes dos diferentes elementos da equipa, incluindo o
Capitdo de Equipa

Avalia o funcionamento coletivo através de indicadores
observaveis de desempenho e interagcao

Analisa a eficacia da ordem de tiro, da gestao do tempo
e dos processos de coordenacao operacional

Utiliza estratégias adequadas para prevenir ou resolver
constrangimentos durante as provas de equipas
Demonstra capacidade para ajustar procedimentos em
funcao das exigéncias competitivas e das caracteristicas
dos praticantes

Promove um ambiente de confianca, responsabilidade e
apoio mutuo entre os membros da equipa

Fundamenta tecnicamente as opg¢des estratégicas
adotadas para melhorar o desempenho coletivo
Produz registos e relatérios de avaliagdo que permitam
monitorizar a evolucao da equipa ao longo da época
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s4. Tecnologia aplicada a avaliacao e controlo do treino

5.4.1. Ferramentas digitais de registo:

® an oo

Registo digital de pontuacgdes

Didrio de treino digital (registo de carga, exercicios, equipamento)
Ferramenta para controlo de setup

Monitorizacao de analise do praticante (estado psicolégico)
Google sheets ou forms para registo

5.4.2. Software simples de andlise:

a. Analise de video usando o Kinovea

b

. Software de suporte a afinacdo de equipamento

c. Excel para analise estatistica

543. G

a.

b
C
d
e

estdo de dados do treino:
Caracteristicas da base de dados
. Padronizacdo da informacgao
Seguranca dos dados do praticante
. Usabilidade, fiabilidade e comparabilidade dos dados

. Registo de alteracbes para identificacdo de variagcao de padroes

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Utilizar ferramentas e softwares para registo e analise de
dados de apoio a evolugao do praticante

- Planificar a construcdo de uma base de dados e
identificar métricas que permitam a analise longitudinal

da informaca

0 e comparavel

CRITERIOS DE EVIDENCIA

ferramentas e softwares
- Planifica uma base de dados que permita o registo de
dados de treino e do praticante

- Emprega corretamente os conhecimentos sobre

SUBUNIDADE 5.

s5. Analise técnica com recursos audiovisuais

5.5.1. C

a.

b

C.

d
5.5.2. A

aptagao de imagem:

Definicao de angulos criticos de captacdo de imagem

. Configuragdes técnicas adaptadas ao Tiro com Arco
Estabilidade e enquadramento (comparabilidade entre sessoes)

. Utilizacdo do software de andlise

nalise do gesto técnico:

a. Decomposicao das fases da sequéncia de tiro

b

. Analise de voo da flecha

c. Andlise do comportamento do arco no soltar

553. C

omparacao longitudinal:

a. Manutencao de arquivo e organizagdo de videos

b

C.

. Evolucgéo técnica ao longo da época
Relatério de progressao audiovisual
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COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever o processo de captacdo de imagens que
permite uma utilizacao e andlise mais efetiva da técnica
de tiro

- Definir aspetos a avaliar em cada captacdo de imagem
bem como elaborar regras e operativas que permitam
o0 acompanhamento e comparabilidade longitudinal da
informacao recolhida

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve o processo de captacdo de imagens bem
como as configuragdes que melhor se adaptam as
especificidades do Tiro com Arco

- Planifica diferentes momentos de captacdo de
aspetos técnicos da sequéncia de tiro e de andlise do
equipamento

- Organiza a informacdo por forma a permitir a
comparacdo longitudinal de registos de videos

SUBUNIDADE 6.

s6. Apoio a decisao do treinador

5.6.1. Interpretagao da informacao:

a. Tipologia de dados de treino e competicao

b. Validacdo dos dados recolhidos (principio de garbage in garbage out)

c. Andlise de dados de desempenho

d. Transformacdo de dados em contetido e informacao util

5.6.2. Apoio a tomada de decisdo:

a. Tomada de decisao baseada na evidéncia

b. Ajustes no planeamento do treino com base nos dados

¢. Comunicacao da informacao aos praticantes

5.6.3.
a. Ambito de Atuacio

Limites éticos e técnicos da atuacdo do treinador e do uso da tecnologia:

. Deontologia no uso de dados pessoais e de desempenho

b
c. Privacidade e confidencialidade
d

. Limitagdes técnicas da tecnologia (fiabilidade dos dados)

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Adequar o tipo de informacéo recolhida a natureza da
andlise que se pretende realizar

« Promover e transmitir conhecimento sobre os limites éticos
no ambito da utilizacdo de ferramentas tecnoldgicas no
respeito pela identidade e privacidade dos praticantes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Emprega corretamente técnicas de validacao e
transformacao de dados que permitem a analise dos
mesmos alinhada aos fins a que se destina

- Aplica os conhecimentos adquiridos sobre os limites
éticos e técnicos no uso de ferramentas tecnoldgicas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Individualmente, os formandos realizam:
1. Prova Escrita
FORMAS DE APRESENTACAO:
- Prova escrita e Grelha de avaliacdo da prova escrita
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Em Grupos de 3 a 5 elementos, os formandos realizam uma das duas formas de avaliacéo, A ou B:

2.0pcao A - Andlise de um estudo de caso fornecido pelo formador ou construido a partir de uma situacao real de
treino, envolvendo um praticante ou uma equipa de Tiro com Arco.
O trabalho devera integrar os contetddos das trés unidades de formacéo: Avaliacdo Integrada do praticante de
Tiro com Arco; Controlo e monitorizagao do treino no Tiro com Arco; Avaliagao da coesao e funcionamento da
equipa (quando aplicavel).
O grupo deverd identificar problemas, interpretar dados, propor estratégias de monitorizagao e apresentar
solu¢des fundamentadas.

a)Relatério Escrito
Extensdo recomendada: 8 a 12 paginas.

ITENS OBRIGATORIOS

a) Introducdo e enquadramento do caso

b) Diagndstico da situagao

¢) Racional da abordagem adotada

d) Metodologias de avaliacdo propostas

e) Indicadores de monitorizacao selecionados

f) Estratégias de intervengdo e controlo do treino
g) Resultados esperados

h) Conclusées

i) Bibliografia

b) Apresentacao Oral
Duragédo: 15 a 20 minutos + 10 minutos de discussao.

ITENS OBRIGATORIOS

a) Caracterizacdo do caso

b) Identificacdo dos problemas e necessidades

c) Apresentagdo dos instrumentos e indicadores de avaliacao selecionados
d) Proposta de sistema de monitorizacdo do treino

e) Estratégias de desenvolvimento individual e/ou coletivo

f) Fundamentacdo técnica das decisées tomadas

g) Participacgao ativa de todos os elementos do grupo

h) Capacidade de resposta as questdes colocadas pelo formador e colegas

3.0pc¢ao B - Projeto de Monitorizacdo e Avaliacdo de uma Epoca Desportiva - Desenvolvimento de um sistema
completo de avaliacdo e monitorizacdo para uma equipa ou grupo de arqueiros durante uma época de Sala ou
Campo.

O projeto devera contemplar: Avaliacdo Integrada do praticante de Tiro com Arco; Controlo e monitorizacéo do treino

no Tiro com Arco; Avaliagdo da coeséo e funcionamento da equipa; Tecnologia aplicada a avaliagao e controlo do
treino; Analise Técnica com recursos audiovisuais; e Apoio a Decisdo do Treinador.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

35 ESPECIFICA
TIRO COM ARCO

Continuagao >>

a) Relatoério Escrito
Extensdo recomendada: 10 a 15 paginas.

ITENS OBRIGATORIOS

a) Enquadramento do projeto

b) Objetivos

¢) Plano anual de monitorizagao

d) Protocolos de avaliacdo

e) Indicadores de carga interna e externa
f) Indicadores de fadiga e recuperacéo
g) Indicadores de desempenho individual e coletivo
h) Modelos de fichas de registo

i) Critérios para ajustamento do treino

j) Resultados esperados

k) Bibliografia

b) Apresentacao Oral
Duragao: 15 a 20 minutos + 10 minutos de discussao.

ITENS OBRIGATORIOS

a) Caracterizacdo da populagdo-alvo

b) Objetivos do sistema de monitorizacdo

c) Calendarizagao das avaliagbes

d) Indicadores selecionados

e) Instrumentos de recolha de dados

f) Exemplos de registos e relatérios

g) Estratégias de intervencédo decorrentes dos resultados
h) Participacdo de todos os elementos do grupo

- TPTD de Tiro com Arco Grau Il, com pratica efetiva e comprovada (por uma entidade
PERFIL DO FORMADOR o . 3 ;
federada) de 6 anos no exercicio efetivo da funcdo de treinador.
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UNIDADE DE FORMACAO/
6. Gestao da equipa tecnica
GRAU DE FORMACI:\07 1
6.1. ESTRUTURA DA EQUIPA TECNICA 1h 1h/0/0
6.2. COMUNICACAO E LIDERANCA 3h 2h/0/1h
6.3. GESTAO DE CONFLITOS E TRABALHO COLABORATIVO 4h 2h/0/2h
Total 8

SUBUNIDADE 1.

s1. Estrutura da equipa técnica

6.1.1. Nota introdutéria - o Papel do treinador Grau ll:

a. Orientacdo auténoma

b
C
d.
e

. Planeamento e avaliacdo
. Funcao de Coordenacao

Funcdo de Coadjuvacao

. Educacao, Inclusdo e Etica

6.1.2. Treinador principal e restantes treinadores:

a. Funcoes e responsabilidades do treinador principal

b.
C.
d.
e.

Funcodes e responsabilidades dos restantes treinadores
Relacdo do treinador principal com os restantes treinadores
Relacdo entre treinadores

Articulagdo com outros profissionais

6.1.3. Técnico de Equipamento e manutengdo:

a.
b.
C
d.

Funcgodes e responsabilidades
Relacdo com treinadores

Relagdo com os praticantes
Articulacdo com outros profissionais

6.1.4. Equipa médica e de fisioterapia e recuperacao:

a.
b.
C.
d.

Funcdes e responsabilidades
Relagdo com treinadores

Gestao de dados dos praticantes
Articulagdo com outros profissionais

6.1.5. Psicélogo desportivo:

a. Funcgobes e responsabilidades

b.
C.
d.
e.

Relagcao com treinadores

Gestao de dados dos praticantes
Relacdo com equipa médica
Articulagdo com outros profissionais

6.1.6. Preparador fisico:
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a. Funcoes e responsabilidades
b. Relacdo com treinadores
c. Articulacdo com outros profissionais
6.1.7. Analista de dados:
a. Funcoes e responsabilidades
b. Relacdo com treinadores
c. Articulacdo com outros profissionais
6.1.8. Participacdo na Gestdo do Processo de Treino:
a. Reunides técnicas:
i. Calendarizacéo de reunides periddicas de acompanhamento
ii. Criacdo de agenda das reunides
iii. Conhecimento prévio dos assuntos a tratar
b. Planeamento conjunto:
i. Envolvimento de toda a equipa no planeamento
ii. Foco nos praticantes
iii. Consciencializacdo do calendério competitivo
c. Avaliacao coletiva do processo:
i. Questionamento e feedback
ii. Avaliacdo continua;
iii. Revisdo e reajuste de objetivos e processos
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Caracterizar o treinador de grau Il nos seus diferentes - Caracteriza o treinador de grau Il nos seus diferentes
papéis, fungdes e responsabilidades papéis, funcdes e responsabilidades
- Caracterizar os diferentes papéis desempenhados pelos | - Caracteriza o organograma funcional da equipa técnica,
membros de uma Equipa técnica relacionando os papéis desempenhados pelos membros
- Relacionar os referidos papéis com as fungoes e da equipa com as fungdes e responsabilidades que lhe
responsabilidades associadas estdo atribuidas
- Demonstrar capacidade de coordenacdo de equipas - Descreve a relacdo entre diferentes elementos da Equipa
técnicas Técnica e o modelo de articulagdo entre um elemento da
equipa técnica e a restante estrutura

SUBUNIDADE 2. ) N )
62.Comunicacao e lideranca
6.2.1. Oque éaLideranca:
a. Lideranca: O que é?
b. Lideranca vs Gestao
c. Competéncias criticas de lideranca
6.2.2. Estilos de lideranca (Lideranca Positiva):
a. Lideranca Transacional (LMX):
i. Recompensa contingente
b. Lideranca Transformacional:
i. Estimulacao Intelectual
ii. Motivacao Inspiracional
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d.

iii. Consideracdo individualizada

iv. Influéncia idealizada

Lideranga Auténtica:

i. Autoconsciéncia

ii. Processamento balanceado

iii. Perspetiva moral internalizada

iv. Transparéncia de relacionamento

Habitos toxicos na lideranga e gestao de talentos

6.2.3. Comunicacdo eficaz:

a.

b
C.
d

Comunicar implica dois sentidos

. Escuta ativa: Parar de falar... ouvir mais

Comportamentos habituais que bloqueiam a escuta e o foco no outro

. Erros comuns da comunicacéo eficaz:

i. Excesso de informacao;

ii. Custo de reunides desnecessarias;
iii. Falta de empatia;

iv. Ndo escutar.

6.2.4. Preparar uma discussao produtiva:

a.
b.

C.

Gerir emogoes
Ouvir com atengao
Ser ouvido

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever as caracteristicas associadas a diferentes
estilos de lideranca bem como identifica habitos téxicos
associados a lideranca

- Estabelecer técnicas de comunicacéo eficaz

- Interpretar erros comuns na comunicacao e desenvolver
técnicas de comunicagao para tornar uma reunido ou
discussao produtiva e eficaz

- Caracteriza os diferentes estilos de lideranca, distinguindo
habitos associados a elementos de lideranca téxica

« Emprega técnicas de comunicacéo eficaz em situacéo
simulada perspetivando erros comuns na comunica¢do

SUBUNIDADE 3.

3. Gestao de conflitos e trabalho colaborativo

6.3.1. Gestao de conflitos:

a.
b.
C.

O conflito: Efeitos negativos e Efeitos Positivos
Logica Integrativa vs Logica Distributiva
Escalada do conflito:

i. Fase 1:Racionalidade e Controlo

ii. Fase 2: Rompimento da Relagao

iii. Fase 3: Agressao e Destruicao

Fontes de conflito (Interpessoal, Intergrupal)
Estratégia na gestao de conflitos:

i. Evitamento

ii. Acomodacao

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



39

iii. Competicao
iv. Compromisso
v. Colaboracao

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES
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6.3.2. Trabalho colaborativo enquanto fator de influéncia:

a. Natureza da influéncia:

i. Elementos Tangiveis (exemplo: valor envolvido)

ii. Elementos intangiveis (exemplo: motivagdes psicoldgicas subjacentes)

b. A partilha/troca colaborativa:
i. Trocas baseadas na Inspiracao
ii. Trocas relacionadas com a Tarefa
iii. Trocas relacionadas com a Posicao
iv. Trocas baseadas na Relacdo

v. Trocas relacionadas com a Pessoa

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Demonstrar capacidade de identificar, analisar e intervir
proactivamente em conflito interpessoais e intergrupais
utilizando estratégias de gestao de conflitos

- Diferenciar as naturezas da influéncia e enumerar
as diferentes formas de troca presentes no trabalho
colaborativo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Diagnostica os conflitos, identifica a fase de escalada e
adequa a sua intervencdo na gestdo de conflitos

« Enumera e descreve as diversas formas de troca e partilha
associadas ao trabalho colaborativo

FORMAS DE AVALIAQI:\O RECOMENDADAS
Individualmente, os formandos realizam:
1.Prova Escrita

FORMAS DE APRESENTACAO:

- Prova escrita e Grelha de avaliacdo da prova escrita

Em Grupos de 3 a 5 elementos, os formandos realizam uma das duas formas de avaliagdo, A ou B:

1.0pcao A - Andlise de estudo de caso fornecido pelo formador abordando a temética sobre “Comunicacéo eficaz”
envolvendo o Treinador e um praticante ou uma equipa de Tiro com Arco.

a) Apresentacao Oral

Duragédo: 15 a 20 minutos + 10 minutos de discussao.

ITENS OBRIGATORIOS

a) Caracterizagdo do caso

b) Identificacdo dos problemas na comunicagao
c) Apresentacao de estratégia de escuta ativa

d) Proposta de metodologia de abordagem na comunicacdo
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Continuagao >>

Ou

2.0pcao B - Andlise de estudo de caso fornecido pelo formador abordando a tematica de “Gestéo de conflitos’, com
apresentacdo oral e abertura a discussdo em sala.

a) Apresentacéo oral
Duracéo: 15 a 20 minutos + 10 minutos de discussao.

ITENS OBRIGATORIOS

a) Caracterizacdo do caso

b) ldentificacdo dos problemas e necessidades

¢) Enquadramento da fonte do conflito

d) Identificacdo de diferentes fases na escalada do conflito
)

e) Proposta de aplicacdo de diferentes Estratégias na gestao do conflito

- TPTD de Tiro com Arco Grau Il, com pratica efetiva e comprovada (por uma entidade
federada) de 6 anos no exercicio efetivo da funcdo de treinador

PERFIL DO FORMADOR ou

« Licenciatura/Mestrado na drea das Ciéncias Sociais (ex. Ciéncias da Comunicagao,
Lideranca, Ciéncias Sociais, Ciéncia Politica e Rela¢des Internacionais, Sociologia).
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- Organizacao
da Formacao
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1. Requisitos especificos de acesso ao Curso de Treinadores a
cumprir pelos candidatos

Os candidatos ao Grau Il do curso de Treinadores de Tiro com Arco, deverdo cumulativamente ao aditado pelo
artigo 10.°-A da Lei n.° 106/2019 relativamente aos requisitos de acesso aos graus profissionais comprovar a
participacdo em 10 provas federadas, na funcdo de Treinador principal ou adjunto.

O comprovativo de participacdo poderd ser realizado por declaracdo da entidade representada acompanhada do

documento de inscri¢do na prova.

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

INSTALAGOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS OUTRAS

o Sala equipada com cadeiras e mesas para
o numero de formandos inscritos e que
possibilite a transformacao da disposicao
das mesas em ilhas para a realizacdo
de exercicios de grupo (grupos de 3a 5
formandos).

o Espaco de prética desportiva, que garanta
0s seguintes requisitos:

// Espago amplo (ginasio, pavilhdo poli-
valente ou espago exterior) com altura
minima de 3 metros;

// Comprimento superior a 30 metros que
permita um minimo de 5 metros livres de
obstaculos entre a linha de tiro e a linha
dos bastidores. Os bastidores devem
estar colocados de forma que nao exista
a possibilidade de uma flecha que passe
para além da linha de bastidores, causar
danos em pessoas ou bens.

Largura superior a 6 metros permitindo
uma delimitacdo de 3 metros colocada
paralelamente de cada um dos lados da
linha imaginaria que vai da linha de tiro
até ao bastidor por questdes de seguran-
ca. A que acresce 2 metros x nimero de
grupos de formandos correspondente ao
espaco de cada bastidor.

/

~

NOTA: Considerando um curso de 28
formandos divididos em grupos de 4
teremos uma largura minima do espaco
de 20 metros (3 +28/4* 2 +3).

1 projetor;

1 tela de projecao;

1 tablet ou 1T computador

Disponibilizagdo do seguinte material por

formando:

// Manual de formagao;

// Material para registo de apontamentos;

// 1 arco de iniciagdo de forca maxima de
15 libras;

// 3 flechas de iniciagao;

// 1 elastico de treino;

// 1 pauta de prova e folhas de registo de
treino, com os respetivos suportes;

Por cada 4 formandos:

// 1 bastidor de tiro;

// 1 conjunto de ferramentas para afinacao
de material (alicate, chaves sextavadas,
chaves de fendas);

3 Camaras de video para gravacdo de

posicao de tiro frontal, superior, posterior

para todo o grupo de formandos e outros
equipamentos de andlise especificos da
modalidade (computadores e software
para analise); software kinovea e computa-
dor.

Sistema de controlo de tiro de luzes e som

para controlo das aulas praticas.

o Requisicdo de 1 arqueiro recurvo e seu
equipamento por cada 3 formandos
para a Unidade de formacao de Afinagao
Avancada de Material.

3. Estagios

O Estégio do Cursos de Treinadores de Grau | e I, deve reger-se por este regulamento, que contém o conjunto de
regras de organizacao, as normas de funcionamento e as indicacdes de avaliacdo a seguir na sua organizacao.

Regulamento de Estagios
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