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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.
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Unidades de Formacao e Cargas Horarias Grau |l
1. GESTAO DE ALTO RENDIMENTO E COMPETICOES ELITE '] ']
2. PERIODIZAGAO E PLANEAMENTO PARA PERFORMANCE MAXIMA '] 2
3. OTIMIZAGAO TECNICA AVANGADA COM TECNOLOGIA 15
4. ESTRATEGIA TATICA E DECISION-MAKING DE ELITE 13
5. PREPARACAO FiSICA PARA PERFORMANCE MAXIMA '] 4
6. PSICOLOGIA DE PERFORMANCE EM COMPETICOES ELITE ’l [|_
7. NUTRICAO E RECUPERACAO PARA ALTO RENDIMENTO 10

8. TECNOLOGIA, EQUIPAMENTO E CUSTOM FITTING ELITE

11
Total
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UNIDADE DE FORMAGAO /

1. Gestao de Alto Rendimento e
Competicoes Elite

GRAU DE FORMAGAO_llI

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS / PRACTICAS / TEORICO-PRATICAS
(G)]

1.1. SISTEMAS DE CLASSIFICAGAO E CERTIFICACAO DE CAMPOS PARA
ALTO RENDIMENTO 3h 2h/1h/0
1.2. ORGANIZAGAO E GESTAO DE COMPETICOES DE ELITE 4h 2h/2h/0
1.3. REGRAS AVANGADAS E ARBITRAGEM EM CONTEXTO ELITE 4h 2h/2h/0
Total 6 0

SUBUNIDADE 1.
11. Sistemas de Classificacao e Certificacao de Campos para
Alto Rendimento
1.1.1. Course rating avancado e slope para competicoes elite
1.1.2. Certificagao internacional de campos para competi¢cdes de alto rendimento
1.1.3. Standards de condicdes de campo para preparacdo competitiva de alto rendimento

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Implementar procedimentos de acordo com normas - Realiza a certificacdo integral de um campo de golfe,
internacionais para a marcacao do campo de golfe em demonstrando em relatério e em situagao pratica
competicdes de alto rendimento que os standards internacionais foram corretamente

« Aplicar normas internacionais relativas as condi¢cées do | aplicados e que o course rating estd ajustado para
campo em provas de alto rendimento competicdo de elite

SUBUNIDADE 2.
12.0rganizacao e Gestao de Competicoes de Elite
1.2.1. rotocolo e logistica em eventos Major e tour profissional
1.2.2. Protocolos de seguranca e controlo antidoping
1.2.3. Gestdo de equipas técnicas em competicdes internacionais

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Coordenar toda a logistica, protocolos e equipas « Lidera um evento Major ou um circuito profissional
técnicas em eventos Major, assegurando os internacional
procedimentos de seguranca, antidoping e resolucdo | « Coordena toda a logistica, o controlo antidoping e as
de problemas em tempo real equipas técnicas, e produzindo relatérios praticos e de
gestao que documentem o decorrer do evento

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 3.
13. Regras Avancadas e Arbitragem em Contexto Elite
1.3.1. Decisdes arbitrais complexas em situagcdes de jogo
1.3.2. Atualizagdes regulamentares R&A/USGA e implicagdes competitivas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Liderar a equipa operacional que apoia a competicdo | « Documenta casos reais ou simulados de Comissao

« Apoiar os trabalhos da Comissao Técnica da competicdo | Técnica da competicdo, evidenciando anélise das

- Apoiar as arbitragens internacionais em contexto alteracdes regulamentares e resolucdo eficiente dos
Elite, demonstrando dominio pratico das atualizacdes desafios encontrados
regulamentares

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Cumprir cumulativamente as seguintes tarefas:
1. Prova pratica:

1.1. Trabalho de grupo: Marcacéo e certificacdo integral de um campo de Golfe para competic6es internacionais
de alto rendimento, cumprindo os standarts de competicdo exigidos e a correcdo do course rating para as
competicdes de elite.

1.2. Trabalho de grupo: Organizacdo, gestéo e avaliacdo um evento Major ou de um circuito profissional
internacional, com apresentacao do relatério referente ao cumprimento:

1.2.1. Dos procedimentos de seguranca;

1.2.2. Das medidas implementadas para a realizacdo do controlo antidoping;
1.2.3. Da coordenacdo da equipa operacional que apoia a competicéo;

1.2.4. Das alteragdes/atualizagdes regulamentares;

1.2.5. Daresolucéo eficiente dos desafios encontrados pela Comissao Técnica.

1.3. Painel de debate (apresentacgao, anélise e discussao) dos trabalhos realizados.

« Arbitro de Golfe com Titulo de Arbitro de Nivel 3 (TARS) e com o minimo de 3 anos
PERFIL DO FORMADOR o )
de experiéncia na arbitragem de Golfe

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

2. Periodizacao e Planeamento para
Performance Maxima

GRAU DE FORMAGAO_1II

(G

2.1. MODELOS AVANGADOS DE PERIODIZAGAO NO GOLFE ELITE 4h 2h/2h/0
2.2. TREINO INTEGRADO E GESTAO DA CARGA 5h 2h/3h/0
2.3. INDIVIDUALIZACAO E ANALYTICS NO TREINO 3h 1h/2h/0

Total 0

SUBUNIDADE 1.
2.1. Modelos Avancados de Periodizacao no Golfe Elite
2.1.1. Periodizacdo ondulatéria para atletas em circuitos internacionais
2.1.2. Gestao de picos de forma em calendario tour (eventos-chave)
2.1.3. Modelos de periodizacdo para transicao juniores-profissionais

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Aplicar modelos avancados de periodizacdo para « Elabora de planos documentados de treino e justificacdo
atletas de elite metodoldgica alinhada ao calendério competitivo

- Gerir picos de performance e elaborar planos de
transicao

SUBUNIDADE 2. N
22. Treino Integrado e Gestao da Carga
2.2.1. Integracao técnica-fisica-tatica-psicolégica em microciclos
2.2.2. Gestao de fadiga e tapering pré-competitivo
2.2.3. Protocolos de recuperacgao acelerada entre torneios

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Integrar componentes técnicas, fisica, tatica e - Apresenta e documenta microciclos de treino integrados
psicoldgica nos ciclos de treino contemplando todas as dimensdes, com relatérios

« Monitorizar e ajustar indicadores de fadiga, realizando praticos de monitorizacdo de fadiga
tapering pré-competitivo e implementando protocolos | « Executa de protocolos de recuperacéo e andlise de
de recuperacdo acelerada entre torneios resultados em contexto competitivo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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23.Individualizacao e Analytics no Treino

2.3.1. Data-driven training: uso de métricas para personalizacao

2.3.2. Andlise estatistica de performance (strokes gained,shot patterns)
2.3.3. Criacdo de perfis individuais de atleta (strengths/weaknesses mapping)
2.3.4. Ajustes dinamicos baseados em feedback continuo

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Utilizar métricas e analise estatistica para personalizar o
treino

- Realizar o mapeamento de pontos fortes e fracos dos atletas

- Ajustar planos de forma dindmica com base em feedback
continuo e relatérios de performance

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Produz exemplos praticos de planos de treino
individualizados baseados em andlise de dados reais

- Aplica ajustes dinamicos em ciclos de treino
suportados por feedback estatistico e entregar perfis
analiticos detalhados de evolucao individual

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Cumprir cumulativamente as seguintes tarefas:
1. Prova pratica:

1.1. Trabalho de grupo: Perante uma situacdo concreta (com apresentacao da carateriza¢do do publico-alvo,
do contexto, dos objetivos e dos recursos disponiveis), elaboracdo e operacionalizacédo de um plano plurianual
da atividade de treino de um atleta de elite, que contemple:
1.1.1. Oalinhamento com o calendario competitivo em modelos avan¢ados de periodizacao;
1.1.2. Microciclos integradores das componentes técnica-fisica-tatica-psicolédgica;
1.1.3. A monitorizacdo dos indicadores de fadiga e implementacdo de protocolos de recuperacédo acelerada

entre torneios;

1.1.4. A personalizacdo do treino tendo por base a utilizacdo de métricas e andlise estatistica da performance

do atleta.

1.2. Painel de debate (apresentacao, anélise e discussao) dos trabalhos realizados.

« Titular de TPTD de Golfe Grau Ill com o minimo de 5 anos de experiéncia de pratica

PERFIL DO FORMADOR efetiva como treinador de Golfe ou Licenciatura na area das Ciéncias do Desporto

com especializacdo em Treino Desportivo.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



1./

UNIDADE DE FORMAGAO /

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GOLFE

3. Otimizacao Técnica Avancada com Tecnologia

GRAU DE FORMAGAO_1II

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS / PRACTICAS / TEORICO-PRATICAS
(H)

3.1. BIOMECANICA 3D E ANALISE CINEMATICA DO SWING 5h 2h/3h/0
3.2. TECNOLOGIA DE FEEDBACK E CORRECAO TECNICA 6h 2h/4h/0
3.3. AUTOMATIZACAO TECNICA SOB PRESSAO COMPETITIVA Lh 1h/3h/0

SUBUNIDADE 1.

Total 15h 5h/10h/0

31. Biomecanica 3D e Analise Cinematica do Swing

3.1.1. Analise cinematica/cinética com sistemas 3D (K-Vest, AMM, Gears)

3.1.2.

Sequéncia cinética e transferéncia energética no movimento elite

3.1.3. Ground reaction forces e otimizacdo da producéo de poténcia

3.1.4.

Perfis técnicos de jogadores tour (comparative analysis)

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Executar sessdes praticas de andlise biomecanica 3D
(K-Vest, AMM, Gears)

- Documentar sequéncias e criar recomendacgdes
personalizadas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Demonstra, em ambiente pratico, a analise detalhada
do movimento com sistemas 3D, otimizando variaveis
cinéticas

« Documenta as correcdes aplicadas em relatério técnico
com mapa comparativo pré/pos intervencdo e a
andlise individualizada de progresso técnico

SUBUNIDADE 2.

32.Tecnologia de Feedback e Correcao Técnica

3.2.1. Uso avancado de Trackman, Flightscope, GC Quad para diagnéstico

3.2.2. Interpretacao de dados balisticos (spin axis, attack angle, dynamic loft)

3.2.3. Pressure mapping e analise de transferéncia de peso

3.2.4. Protocolos de feedback em tempo real para automatizacao

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Implementar protocolos de feedback tecnolégico
(Trackman, Flightscope)

« Interpretar dados balisticos e conduzir correcdes
técnicas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Apresenta diagnosticos detalhados

- Executa sessoes praticas com feedback em tempo real
e documenta correcdes realizadas com base em dados
objetivos de equipamentos avancados

- Relata ganhos concretos na performance do atleta

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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33. Automatizacao Técnica sob Pressao Competitiva

3.3.1. Transfer training: da pratica para competicao

3.3.2. Treino técnico em condicdes simuladas de pressao

3.3.3. Variabilidade funcional vs. consisténcia técnica

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Desenvolver treinos sob pressao e avaliar variabilidade | - Elabora relatérios de sessdes préticas, de diagndsticos

técnica dos atletas técnicos e de simulacros de treino competitivo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Cumprir cumulativamente as seguintes tarefas:
1. Prova pratica:

1.1. Trabalho individual: Perante uma situacdo concreta (com apresentacdo da caraterizacao do publico-alvo,

do contexto, dos objetivos e dos recursos disponiveis), elaboracao e operacionalizacdo de um plano plurianual da

atividade de treino de um atleta de elite, que contemple:

1
1
1
1
1
1
1

1

A0
g2
1.3,
1.4,
1.5,
1.6.
A7,
1.8,

A andlise biomecanica detalhada do movimento com sistemas 3D;

A otimizagao das sequéncias/varidveis cinéticas;

O registo das correcdes aplicadas;

A apresentacdo do mapa comparativo pré/pos intervencéo;

A andlise individualizada de progresso técnico;

A implementacdo de protocolos de feedback tecnoldgico;

A avaliacdo da variabilidade técnica dos atletas em treino sob pressao ou fadiga;
O relatério discretério sobre os ganhos concretos na performance do atleta.

1.2. Painel de debate (apresentacdo, andlise e discussao) dos trabalhos realizados.

- Titular de TPTD de Golfe Grau Ill com o minimo de 5 anos de experiéncia de pratica

PERFIL DO FORMADOR efetiva como treinador de Golfe ou Licenciatura na area das Ciéncias do Desporto

com especializagdo em Treino Desportivo de Alto Rendimento.

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

COMPONENTE
ESPECIFICA

GOLFE

4. Estratégia Tatica e Decision-Making de Elite

GRAU DE FORMAGAO_1II

(H)

4.1. GAME MANAGEMENT E COURSE STRATEGY AVANCADA 4h 2h/2h/0
4.2. PREPARACAO TATICA ESPECIFICA DE TORNEIO 5h 2h/3h/0
4.3. PERFORMANCE INTELLIGENCE E ANALYTICS 4h 2h/2h/0

SUBUNIDADE 1.

Total (El 6h/7h/0

21.Game Management e Course Strategy Avancada

4.1.1. Anadlise estatistica para tomada de decisao (risk/reward analysis)

4.1.2. Shot selection baseada em dados (percentual plays)

4.1.3. Estratégias para diferentes fases de torneio (lideranga, manutencao, recuperacao)

4.1.4. Adaptacdo tatica a condi¢des extremas (vento, firmeza greens, pin positions)
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Aplicar andlises estatistica e modelos de risk/reward
para tomada de deciséo tatica

- Justificar shot selection com base em dados percentuais

- Desenvolver e ajustar estratégias taticas para
diferentes fases do torneio, adaptando o plano de jogo
a condi¢des extremas de campo

- Demonstra, em contexto pratico ou simulado, a

analise de dados para tomadas de decisao tatica com
apresentacao de relatorios detalhados e justificacdo de
shot selection

« Elabora planos de jogo ajustados a diferentes

contextos e condi¢des com exemplos reais de
adaptacao tatica em funcdo de varidveis do campo

SUBUNIDADE 2.

22. Preparacao Tatica Especifica de Torneio

4.2.1. Scouting de campo: analise detalhada de layouts e caracteristicas

4.2.2. Planeamento de gameplan individualizado por volta

4.2.3. Simulagéo tatica em treino pré-torneio

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Realizar scouting de campo completo

- Planear gameplan tatico individualizado por ronda e
aplicar estratégias em treino pré-torneio integrando
fatores de adaptacao aos objetivos do atleta

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Elabora relatérios de scouting e gameplans.
« Utiliza, de forma pratica e documentada, os softwares
analiticos

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

COMPONENTE
ESPECIFICA

GOLFE

a3. Performance Intelligence e Analytics

4.3.1.
4.3.2.
4.3.3.
4.3.4.

Software analitico para preparacao tatica (Shot Scope, Arccos, Strokes Gained analysis)
Interpretation de tendéncias e padrdes de jogo

Modelacdo estatistica de cendrios competitivos

KPIs de performance e objetivos taticos mensuraveis

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Utilizar softwares analitico (Shot Scope, Arccos, Strokes « Produz relatérios reais de aplicacao de ferramentas

Gained Anal
« Definir KPls

ysis) para monitorizar e ajustar estratégias, analiticas

« Interpreta padrées/tendéncias dos dados

« Aplica modelos estatisticos para simulacées
competitivas e define e monitoriza KPIs taticos em
contexto de treino e competicao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Cumprir cumulativamente as seguintes tarefas:

1. Prova pratica:
1.1. Trabalho individual: Perante uma situacdo concreta (com apresentacdo da caraterizacao do publico-alvo,
do contexto, dos objetivos e dos recursos disponiveis), elaboracdo e operacionalizacdo de um plano plurianual da

atividade de treino de um atleta de elite, que contemple:

1.1.1.

1.1.2.
1.1.3.
1.1.4.
1.1.5.
1.1.6.
1.1.7.

1.1.8.

Um plano de jogo ajustado a diferentes contextos e condi¢des, com exemplos reais de adaptagao tatica
em funcgéo das varidveis do campo;

A aplicacdo de andlises estatisticas e modelos de risk/reward para tomada de decisao tética;

A analise de dados para tomada de decisdes taticas;

A justificacdo de shot selection;

O Scouting de campo completo;

O planeamento de gameplans tatico individualizado por jogo;

A integracdo dos fatores de adaptacdo em funcao do adversario, da meteorologia e dos objetivos do
atleta de elite.

A monitorizagao e ajustamento das estratégias, definindo KPIs, através da utilizacdo dos softwares
analiticos.

1.2. Painel de debate (apresentacdo, andlise e discussdo) dos trabalhos realizados.

« Titular de TPTD de Golfe Grau lll com o minimo de 5 anos de experiéncia de pratica

PERFIL DO FORMADOR efetiva como treinador de Golfe ou como praticante de Golfe com experiéncia no

INSTITUTO PORTUG

Alto Rendimento.

UES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



16

UNIDADE DE FORMAGAO /

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GOLFE

5. Preparacao Fisica para Performance

Maxima

GRAU DE FORMAGAO_ il

(G

5.1. FORGA, POTENCIA E VELOCIDADE ROTACIONAL 5h 2h/3h/0
5.2. MOBILIDADE, ESTABILIDADE E CONTROLO MOTOR 5h 2h/3h/0
5.3. PREVENGAO DE LESOES E RECUPERAGAO EM ALTO RENDIMENTO 4h 2h/2h/0

Total 6h/8h/0

SUBUNIDADE 1.

s.1. Forca, Poténcia e Velocidade Rotacional

5.1.1. Treino de forca maxima e explosiva especifica para golfe

5.1.2. Power training: olympic lifts e exercicios balisticos

5.1.3. Desenvolvimento de velocidade rotacional (overspeed training)
5.1.4. Periodizacdo da forca integrada com calendario competitivo

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Prescrever e conduzir treinos fisicos maximos e explosivos
« Aplicar técnicas avancadas (power training, overspeed)
e integrar velocidade rotacional ao calendario

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Planeia e coordena sessées praticas de treino de forca/
poténcia especificas para o golfe, com relatérios detalhados
comprovando a otimiza¢do da velocidade rotacional

« Aplica técnicas avancgadas e integragao dos planos no
calendério do atleta

SUBUNIDADE 2.

s.2. Mobilidade, Estabilidade e Controlo Motor

5.2.1. Protocolos avancados de mobilidade para amplitude de movimentos
5.2.2. Estabilidade lombo-pélvica e controlo do core dinamico

5.2.3. Assessment funcional (FMS, TPI screening adaptado)

5.2.4. Treino propriocetivo e equilibrio em condicdes instaveis

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Implementar protocolos avancados de mobilidade para
amplitude de movimentos otimizada, avaliar e corrigir a
estabilidade lombo-pélvica e o controlo dindmico do core

- Adaptar os programas de treino conforme resultados
de avaliagées funcionais (FMS, TPI screening)

« Promovendo equilibrio e propriocepcdo em condicdes
instaveis

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar e descreve os testes de percecdo subjetiva
de esforco

- Identifica e descreve o controlo do treino através da
lactatémia

« Analisa os resultados provenientes dos relégios com
geolocalizacao e cardiofrequencimetro

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 3.
s3. Prevencao de Lesoes e Recuperacao em Alto Rendimento
5.3.1. Identificacao de fatores de risco e screening preventivo
5.3.2. Protocolos de prevencao de lesées comuns (lombar, ombro, pulso)
5.3.3. Estratégias de recuperacdo: crioterapia, compressao, massagem
5.3.4. Gestao de lesdo aguda e return-to-play em calenddrio intensivo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar fatores de risco, aplicar protocolos preventivos, | - Elabora relatérios e diagnésticos funcionais incluindo
« Gerir recuperacéo e return-to-play documentacao das intervencoes e resultados
preventivos/recuperatorios

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Cumprir cumulativamente as seguintes tarefas:
1. Prova pratica:
1.1. Trabalho de grupo: Perante uma situacao concreta (com apresentacdo da caraterizacdo do publico-alvo,
do contexto, dos objetivos e dos recursos disponiveis), elaboracdo e operacionalizacdo de um plano plurianual da
atividade de treino de um atleta de elite, que contemple:
1.1.1. Sessdes praticas de treino de for¢a/poténcia especificas para o Golfe;
1.1.2. A aplicacdo de técnicas avangadas (power training e overspeed) para otimizacao da velocidade rotacional;
1.1.3. Aimplementacao de protocolos avancados de mobilidade para otimizacao da amplitude de movimentos;
1.1.4. A apresentacdo do diagndstico funcional (FMS/TPI) individual do atleta de elite;
1.1.5. Alidentificacao de fatores de risco e implementacao de protocolos preventivos;
1.1.6. A gestdo da recuperacdo e return-to-play.
1.2. Painel de debate (apresentacao, andlise e discussao) dos trabalhos realizados.

« Titular de TPTD de Golfe Grau lll com o minimo de 5 anos de experiéncia de pratica
PERFIL DO FORMADOR efetiva como treinador de Golfe ou Licenciatura na drea das Ciéncias do Desporto
com especializagdo no Treino Desportivo de Alto Rendimento.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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6. Psicologia de Performance em
Competicoes Elite

GRAU DE FORMAGAO_ Il
(H)
6.1. PSICOLOGIA SOB PRESSAO EXTREMA 5h 2h/3h/0
6.2. ROTINAS DE PERFORMANCE E CONTROLO ATENCIONAL 5h 2h/3h/0
6.3. PREPARACAO MENTAL ESTRATEGICA 4h 2h/2h/0
Total 6h/8h/0
SUBUNIDADE 1. N
6.1. Psicologia sob Pressao Extrema
6.1.1. Gestao de ansiedade em momentos decisivos (clutch performance)
6.1.2. Técnicas de regulacdo emocional em finais de torneio
6.1.3. Treino de resisténcia mental (adversity training)
6.1.4. Construcao de confianga robusta e auto-eficacia
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Gerir e intervir sobre ansiedade em momentos decisivos - Demonstra de forma pratica como gerir a ansiedade.
(clutch performance) « Aplica técnicas de regulagdo emocional durante
« Aplicar técnicas avancadas de regulacdo emocional em simulacdes e finais de torneio.
finais de torneio - Elabora relatérios de treino de adversidade e de
« Desenvolver treino de resisténcia mental em contexto apresentacdo de resultados na construcao de
adverso, construindo confianca robusta e autoeficaciaem | confianga e autoeficicia
atletas de elite

SUBUNIDADE 2.
62. Rotinas de Performance e Controlo Atencional
6.2.1. Desenvolvimento de rotinas pré-shot otimizadas
6.2.2. Estratégias de foco atencional (internal vs. external focus)
6.2.3. Mindfulness e controlo do pensamento em campo
6.2.4. Gestao de distracdes e manutencdo da concentracao

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

« Desenvolver rotinas pré-shot otimizadas para maximizar
performance, implementar estratégias especificas de foco
atencional (internal vs. external)

« Aplicar praticas de mindfulness no campo e gerir
distracdes, mantendo elevados niveis de concentracao
durante toda a competicao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Implementa praticas para rotinas pré-shot adaptadas ao
atleta

- Implementa estratégias de foco atencional, e efetua a
avaliacdo através de relatérios de eficacia

- Documentacao a aplicacdo de técnicas de mindfulness/
concentragao e resultados alcancados, de simulagao e
de resolucao prética de situagdes de distracdo no campo

SUBUNIDADE 3.

63. Preparacao Mental Estratégica

6.3.1. Visualizacao avancada e mental rehearsal

6.3.2. Goal-setting orientado para performance e resultado

6.3.3. Self-talk estratégico e didlogo interno positivo

6.3.4. Perfil psicolégico do atleta elite e intervencao personalizada

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Aplicar técnicas de visualizacdo avancada e mental
rehearsal para preparacdo de atletas de elite

« Gerir processos de definicdo de objetivos orientados para
a performance/resultados

« Promover o didlogo interno positivo (self-talk),
identificando e intervindo conforme os diferentes perfis
psicolégicos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora o plano mental individualizado com recursos
neurocientificos

« Efetua a producdo de relatérios de implementacéo/
evolucdo de rotinas de visualizagdo e mental rehearsal

« Documenta o processo de goal-setting e de
acompanhamento do progresso

« Efetua a avaliacdo do self-talk e relato do impacto do
didlogo interno positivo

- Efetua o estudo sobre perfil psicolégico e intervencao
personalizada em atleta elite

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Cumprir cumulativamente as seguintes tarefas:
1. Prova pratica:

1.1. Trabalho de grupo: Perante uma situacdo concreta (com apresentacao da caraterizagdo do publico-alvo,
do contexto, dos objetivos e dos recursos disponiveis), elaboracdo e operacionalizacdo de um plano plurianual da

atividade de treino de um atleta de elite, que contemple:
1.1.1.
1.1.2.
1.1.3.
1.1.4.
1.1.5.
1.1.6.
1.1.7.
1.1.8.
1

.1.9. A apresentacao dos resultados obtidos:

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

A gestao e intervencao sobre a ansiedade em momentos decisivos (clutch performance);

A aplicacédo de técnicas avancadas de regulacdo emocional durante e no final dos torneios;

O desenvolvimento do treino de resisténcia mental em contexto adverso;

O desenvolvimento de rotinas pré-shot otimizadas para maximizar a performance do atleta de elite;
A implementacao de estratégias de foco atencional (internal vs. external);

A aplicacédo de praticas de mindfulness no campo e a gestao das distracdes;

O plano mental individualizado do atleta de elite com recursos neurocientificos;

O estudo sobre o perfil psicoldgico e a intervencao personalizada do atleta de elite;2
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1.1.9.1. Na construcao de confianga robusta e da autoeficacia do atleta de elite;
1.1.9.2. Naimplementacao e evolucao das rotinas de visualizacdo mental rehearsal;
1.1.9.3. No processo de goal-setting e no acompanhamento do processo;
1.1.9.4. No self-talk, relatando o impacto do didlogo interno positivo.

1.2. Painel de debate (apresentacdo, andlise e discussdo) dos trabalhos realizados.

« Titular de TPTD de Golfe Grau lll com o minimo de 5 anos de experiéncia de pratica
PERFIL DO FORMADOR efetiva como treinador de Golfe ou Licenciatura na area das Ciéncias do Desporto
com especializacdo em Psicologia do Desporto.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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7. Nutricao e Recuperacao para
Alto Rendimento

GRAU DE FORMAGAO_III
(H)
7.1. PERIODIZACAO NUTRICIONAL INTEGRADA 3h 2h/1h/0
7.2. NUTRICAO COMPETITIVA E GESTAO EM TORNEIO 4h 2h/2h/0
7.3. RECUPERAGAO, VIAGENS E FUSOS HORARIOS 3h 2h/1h/0

Total 0 o 0

SUBUNIDADE 1. N
71. Periodizacao Nutricional Integrada
7.1.1. Crononutricao aplicada a fases de treino e competicao
7.1.2. Macronutrientes estratégicos: carb loading, protein timing
7.1.3. Estratégias de composicao corporal para performance 6tima
7.1.4. Suplementacédo ergogénica baseada em evidéncia (creatina, cafeina, beta-alanina)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Planear estratégias de crononutricdo ajustadas a fases de « Apresenta de forma detalhada os protocolos de
treino e competicao crononutricdo por fase do treino/competicao

« Prescrever protocolos de ingestao de macronutrientes - Elabora planos de macronutrientes individualizados
orientados para diferentes objetivos de performance (carb com exemplos praticos de estratégias de composicao
loading, protein timing) corporal para rendimento 6timo e relatério técnico de

« Implementar estratégias personalizadas de composicédo escolha de suplementacdo ergogénica comprovada
corporal (creatina, cafeina, beta-alanina)

« Selecionar/justificar suplementacéo ergogénica baseada em
evidéncia cientifica

SUBUNIDADE 2.
72. Nutricao Competitiva e Gestao em Torneio
7.2.1. Protocolos alimentares pré/durante/pds-competicao
7.2.2. Hidratacdo cientifica: reposicao de fluidos e eletrélitos
7.2.3. Energy managements prolongados (5-6h)
7.2.4. Ajustes nutricionais para condi¢des climaticas extremas

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

« Desenvolver protocolos alimentares praticos para as fases
pré, durante e pds-competicao

« Monitorizar com base cientifica a hidratacao e desenhar
estratégias para reposicao de fluidos/eletrélitos

« Desenvolver habitos de getdo de energia em voltas
prolongados e adaptar o plano alimentar a condi¢oes
ambientais extremas (calor, frio, viagens)

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora e implementa protocolos alimentares e de
hidratacdo em contexto real ou simulado de torneio
longo

« Elabora relatérios com avaliacdo do estado hidrico e
com simulacdo de ajustes nutricionais em cenarios
ambientais variados

SUBUNIDADE 3.

23. Recuperacao, VViagens e Fusos Horarios

7.3.1. Estratégias nutricionais para jet lag e adaptagao a fusos

7.3.2. Protocolos de recuperacao pés-competicao (glycogen replenishment)
7.3.3. Sleep nutrition: otimizacdo do sono através da alimentacdo

7.3.4. Controlo antidoping e regulamentacao WADA

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Prescrever estratégias nutricionais para adaptacao a fusos
hordrios e minimizacao de jet lag

« Elaborar protocolos de recuperacao p6s-competicao
focando a reposicéo de glicogénio

« Integrar sleep nutrition para otimizar o sono e regeneracao

« Aplicar controlo antidoping nutricional cumprindo a
regulamentacao WADA

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Apresenta planos detalhados de nutricdo para viagens
internacionais e gestao de jet lag

« Elabora protocolos personalizados de recuperacdo
pos-competicao

« Demonstra a aplicacao de sleep nutrition

« Elabora relatérios sobre o controlo antidoping e
cumprimento da norma WADA

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Cumprir cumulativamente as seguintes tarefas:
1. Prova pratica:

1.1. Trabalho de grupo: Perante uma situacdo concreta (com apresentacao da carateriza¢do do publico-alvo,
do contexto, dos objetivos e dos recursos disponiveis), elaboracao e operacionalizacdo de um plano plurianual da

atividade de treino de um atleta de elite, que contemple:

1.1.1. Aelaboracdo e apresentacao de protocolos de crononutricdo por fase de treino/competicao, dos quais conste:
1.1.1.1. Planos de macronutrientes individualizados;
1.1.1.2. Estratégias de modelagdo da composicdo corporal para otimizar o rendimento;
1.1.1.3. Relatério técnico de escolha de suplementacédo ergogénica comprovada (...).

do qual conste:
1.1.2.1. Aavaliacdo do estado hidrico;

A elaboracdo e implementacao, em contexto de torneio longo, de um protocolo alimentar e de hidratacdo,

1.1.2.2. Ajustes nutricionais em cendrios ambientais variados.

do qual conste:

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

. Aelaboracédo e apresentacao de um plano de nutricéo e gestdo de jet lag, para uma viagem internacional,
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1.1.3.1. A construcdo de protocolos personalizados de recuperacao pds-competitiva;
1.1.3.2. Ademonstracao da aplicacao de sleep nutrition;
1.1.3.3. Aapresentacdo do relatério sobre o controlo antidoping;
1.1.3.4. O cumprimento da norma WADA.
1.2. Painel de debate (apresentacao, anélise e discussao) dos trabalhos realizados.

« Titular de TPTD de Golfe Grau Ill com o minimo de 5 anos de experiéncia de pratica
PERFIL DO FORMADOR efetiva como treinador de Golfe ou Licenciatura na area das Ciéncias do Desporto
com especializacdo em Nutricdo Desportiva.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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s. Tecnologia, Equipamento e

Custom Fitting Elite

GRAU DE FORMAGAO_ il

(G

8.1. CUSTOM FITTING AVANCADO PARA ATLETAS ELITE 6h ‘ 3h/3h/0
8.2. ANALISE DE VOO DE BOLA E OTIMIZACAO BALISTICA 5h 2h/3h/0
Total 6h/0

SUBUNIDADE 1.

s1. Custom Fitting Avancado para Atletas Elite

8.1.1. Fitting dinamico com tecnologia 3D e analise de movimento

8.1.2. Otimizacdo de shaft (flex, weight, torque, kick point)
8.1.3. Clubhead design: loft/lie adjustment, MOI, CG positioning

8.1.4. Ballfitting e selecao estratégica (spin, compression, trajectory)

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Realizar fitting dinamico com tecnologia 3D e andlise de
movimento

« Otimizar escolha de componentes (shaft, weight, loft, MO,
CQ)

« Justificar selecdo de bola e de equipamento estratégico

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Executa sessoes praticas de fitting dinamico com
tecnologia 3D e analise de movimento

« Apresenta relatdrios técnicos com otimizacdo dos
parametros do equipamento (shaft, clubhead, bola)

- Justifica as escolhas e ajustes realizados de acordo
com os dados de performance, demonstrando ganhos
objetivos e maximizando o resultado do atleta

SUBUNIDADE 2.

s2. Custom Fitting Avancado para Atletas Elite

8.2.1. Parametros criticos: spin rate, launch angle, ball speed, smash factor
8.2.2. Janelas 6timas de performance por clube

8.2.3. Trajectory shaping e controlo de voo em condi¢bes varidveis

8.2.4. Matching entre caracteristicas técnicas e especificacdes de equipamento

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Interpretar parametros criticos de voo de bola (spin rate,
launch angle, ball speed, smash factor)

« Executar trajectory shaping e matching avancado entre
atleta/equipamento para otimizar performance balistica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora relatérios técnicos de fitting e analise balistica
« Apresenta as escolhas e resultados de ajuste

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Cumprir cumulativamente as seguintes tarefas:
1. Prova pratica:

1.1. Trabalho de grupo: Perante uma situacdo concreta (com apresentacao da carateriza¢do do publico-alvo,
do contexto, dos objetivos e dos recursos disponiveis), elaboracao e operacionalizacdo de um plano plurianual da
atividade de treino de um atleta de elite, que contemple:

1.1.1. Alimplementacao de fitting dinamico com tecnologia 3D;

1.1.2. Aandlise de movimento;

1.1.3. Aotimizacao dos parametros do equipamento (shaft, clubhead, bola);

1.1.4. Relatdrios técnicos de fitting e de analise balistica;

1.1.5. Ajustificacdo das escolhas e dos ajustes realizados de acordo com os dados de performance;

1.1.6. A demonstracao dos resultados de ajuste e dos ganhos objetivos que permitem maximizar o resultado
do atleta de elite.

1.2. Painel de debate (apresentacao, andlise e discussao) dos trabalhos realizados.

« Titular de TPTD de Golfe Grau lll com o minimo de 5 anos de experiéncia de pratica
efetiva como treinador de Golfe.

PERFIL DO FORMADOR

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



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

27

1. Requisitos especificos de acesso ao Curso de Treinadores a
cumprir pelos candidatos

Handicap inferior a 3,0 ou a frequentar a licenciatura na érea de desporto com handicap inferior a 6,0

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

INSTALAGOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS OUTRAS

Componente tedrica formacdo a distancia | e Utilizacdo da plataforma digital para as sessdes
E-Learning e B-learning

Componente tedrica presencial:
o Sala com disponibilidade para lugares | e Sala equipada com computador, retroprojetor,
sentados no minimo igual ao nimero televisdo e quadro de escrita
de formandos inscritos no curso

o Sala equipada com rede de internet
para acesso simultaneo de todos os

. o formadores e de todos os formandos
o Asaladeve estar equipada com 1 cadeira tipo

o Asalade formacédo deve garantir uma escolar (com tampo para escrita) por formando
area util de 2m? por formando

o Condicdes de higiene e seguranga,
nomeadamente de asseio do espaco
e dos equipamentos de formacao e
de facil acesso e saida em caso de
emergéncia

Aulas praticas:

e Asentidades formadoras terdo de o Cada formando deve trazer respetivo
garantir que os seus formandos equipamento pessoal para a pratica de golfe
terdo aulas praticas numa instalagao
desportiva com golfe, com zona
de dedicada ao treino (driving
range e zona de jogo curto), sem
que outras atividades simultaneas

o Sala equipada com rede de internet
para acesso simultaneo de todos os

| formadores e de todos os formandos
o Tera de ser assegurado que, por cada tempo

de aula prética, seja disponibilizado material
desportivo adequado

o Meios técnicos que permitam a andlise técnica

que eventualmente ocorram em o Sala equipada de forma a permitir o uso de

espacos colaterais perturbem o equipamentos de apoio, tais como: video

desenvolvimento da formagéao projetor, tela de projecéo e computador, televiséo,
o Sala de apoio com disponibilidade camara de video e quadro de escrita

para lugares sentados no minimo e Asaladeve estar equipada com 1 cadeira tipo

igual ao numero de formandos escolar (com tampo para escrita) por formando

inscritos no curso

o Condicdes ambientais adequadas
(luminosidade, temperatura,
ventilacdo e insonorizacéo)

o Condicoes de higiene e seguranga,
nomeadamente de asseio do espaco
e dos equipamentos de formacao e
de facil acesso e saida em caso de
emergéncia

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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