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COMPONENTE
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POLO AQUATICO

» Preambulo

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

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

A autoria deste documento pertence a Federagdo com Estatuto de Utilidade Publica Desportiva que regula a modalidade,
correspondendo, por isso, a opgao por si assumida relativamente as necessidades de formacao dos respetivos treinadores.
O Programa Nacional de Formacao de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga horéria minima, podendo, cada
federacdo de modalidade chegar a valores superiores, em fun¢ao das suas proprias caracteristicas e necessidades.
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COMPONENTE
7 ESPEC F_ICA
POLO AQUATICO
Unidades de Formacao e Cargas Horarias Grau |l
1. PLANEAMENTO E PERIODIZACAO DO TREINO NO POLO AQUATICO 25
2. LIDERANGA E GESTAO DE UM GRUPO DE TRABALHO 1 2
3. ANALISE ETENDENCIAS DE DESENVOLVIMENTO DO POLO AQUATICO 3
4. BIOMECANICA APLICADA AO POLO AQUATICO 18
5. ESTATISTICA E ANALISE DO JOGO DE POLO AQUATICO '] 8

6. TATICA E ORGANIZAGCAO COLETIVA DA EQUIPA DE POLO AQUATICO

24
Total
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINAD oREs

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
8 ESPECIFICA

POLO AQUATICO

UNIDADE DE FORMAGAO /

1. Planeamento e periodizacao do
treino em Polo Agquatico

GRAU DE FORMAGAO_1II

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

1.1. O DESENVOLVIMENTO INTEGRADO DAS CAPACIDADES MOTORAS E 6h 4h/2h/0
DO TREINO TECNICO NO ALTO RENDIMENTO NO POLO AQUATICO

1.2. ESPECIFICIDADES DO POLO AQUATICO NA PREPARAGAO FISICA
EM SECO [4,5] 5h 3h/2h/0

1.3. AVALIACAO, MONITORIZACAO E CONTROLO DO TREINO E DA 5h 3h/2h/0
COMPETICAO NO POLO AQUATICO [4,5,7]

1.4. PLANEAMENTO ANUAL DO TREINO EM POLO AQUATICO [2,3] Sh 6h/3h/0

Total 6h/9h/0

SUBUNIDADE 1.
11. 0 Desenvolvimento integrado das capacidades motoras e
do treino técnico no alto rendimento no Polo Aquatico
1.1.1. Capacidades Motoras no Polo Aquatico
a. Exigéncias competitivas: resisténcia especifica, for¢a aquética, velocidade, poténcia, mobilidade
b. Capacidades coordenativas: orientacdo espacial, diferenciacdo, ritmo aquético, transicdes rapidas
1.1.2. Integracao da Condicao Fisica, Técnica e Tatica
a. Interdependéncia entre capacidades motoras e acdes de jogo
b. Modelos de integracdo técnico tatica no planeamento
c. Critérios para selecdo de exercicios integrados
1.1.3. Refinamento Técnico
a. Analise técnica de nado especifico, eggbeater, passes, remates, fintas e bloqueios
b. Erros comuns e causas fisicas, coordenativas e técnico taticas
c. Estratégias de correcdo
1.1.4. Planeamento das Cargas
a. Estrutura da preparacéo fisica no macrociclo
b. Controlo e distribuicdo das cargas
c. Preparacao para competi¢des nacionais
d. Gestéao dafadiga
1.1.5. Integracdo Técnica Fisica
a. Relacdo entre capacidades motoras e a¢des tatico técnicas
b. Transferéncia da preparacéo fisica para o jogo
1.1.6. Exemplos Préticos
a. Sessodes tipo integradas
b. Exercicios técnico condicionais
c. Exemplos de microciclos orientados para fases de jogo
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

POLO AQUATICO

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Aplicar metodologias de treino adequadas ao « Aplica técnicas de ensino, feedback e corre¢ao técnica

desenvolvimento das capacidades motoras especificas

ajustadas as exigéncias especificas da modalidade

do polo aquatico

« Relacionar as componentes técnicas com aspetos
técnico taticos

« Planear e conduzir sessdes praticas com abordagem
foco no refinamento técnico e no desenvolvimento
fisico integrado

« Distribuir e ajustar adequadamente as cargas fisicas
ao longo da época, tendo em conta os diferentes
momentos da época

- Integrar eficazmente os aspetos técnicos e fisicos no
processo de treino, garantindo transferéncia para o
rendimento competitivo

Relaciona cargas de treino com as diferentes fases da
época e objetivos técnicos e com os objetivos técnicos
taticos

Demonstra capacidade de interligar os aspetos técnicos
com o desenvolvimento da condicéo fisica e das
capacidades coordenativas

Elabora um plano anual que articule o desenvolvimento
técnico e a condicao fisica de acordo com as exigéncias
competitivas

Identifica erros técnicos e propde estratégias de
correcao fundamentadas em principios biomecanicos e
observacionais

Identifica e caracteriza os principios de periodizacao e
distribuicao da carga fisica (para) nas diferentes fases da
época

Aplica metodologias de treino integradas em contextos
simulados ou reais de treino, evidenciando coeréncia
entre objetivos técnicos e fisicos

Justifica as opc¢des de integracdo técnica e fisica com base
em indicadores de rendimento e controlo do treino

SUBUNIDADE 2.

12. Especificidades do Polo Aquatico na preparacao fisica em seco(ss]

1.2.1. Exigéncias Fisicas da Modalidade

a. Forca de tronco e membros superiores para remate e passe

b. Forca de membros inferiores para impulsao

c. Estabilidade do core
d. Resisténcia muscular localizada
1.2.2.

Articulagao Entre Treino em Seco e Aquatico

a. Transferéncia para impulsao, remate e deslocamentos

b. Continuidade entre padrdes terrestres e aquatico

1.2.3. Capacidades Fisicas Prioritarias

a. Forga, poténcia, resisténcia, mobilidade, velocidade de reacao

1.2.4. Prevencdo de Lesdes
a. Ombro, lombar, anca e joelho
b. Exercicios compensatoérios

1.2.5. Eficiéncia Técnica

a. Relagao entre forca e precisao do passe/remate

b. Estabilizacdo sob fadiga
1.2.6. Aplicacdo Prética

a. Treino funcional
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

POLO AQUATICO

b. Exercicios com resisténcia elastica, peso corporal, pesos livres

1.2.7. Plano Anual de Preparacéo Fisica em Seco
a. Papel no macrociclo

b. Organizacédo por fases: preparatéria, competitiva e transicao

c. Ajustes consoante calendario competitivo

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Planear e aplicar exercicios de preparacéo fisica em
seco adequados ao Polo Aquético

« Integrar o trabalho fora de 4gua com os objetivos
técnicos e fisicos do treino

« Aplicar estratégias de prevencéo de lesdes e de
otimizacao da performance técnica

- Caracterizar a importancia do treino fisico em seco na
performance do jogador

- Integrar o trabalho em seco com o treino na agua, de
forma funcional e especifica

« Selecionar e aplicar exercicios adequados ao
desenvolvimento das capacidades fisicas prioritarias

« Identificar a preparacao fisica como meio de prevencao
de lesdes

« Prescrever tarefas de treino eficazes com diferentes
meios auxiliares

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Demonstra compreensao da articulacdo entre treino em
seco e na agua

- Justifica a escolha de exercicios com base em objetivos
técnicos ou fisicos

- Caracteriza os beneficios do treino em seco na eficiéncia
técnica e na prevencao de lesdes

« Articula o treino seco com as exigéncias do gesto técnico

- Seleciona e prescreve exercicios especificos (forca,
mobilidade, flexibilidade)

» Aplica e utiliza corretamente os meios auxiliares de treino
(maquinas, pesos, superficies instaveis)

SUBUNIDADE 3.

13. Avaliacao, monitorizacao e controlo do treino e da competicao no

Polo Aquatico 457

1.3.1. Controlo do Treino

a. Finalidades do controlo no alto rendimento

b. Indicadores de carga

1.3.2. Testes Fisicos

a. Resisténcia especifica (nado com mudancas de ritmo)

b. Velocidade

c. Forcaaquatica

d. Impulséo vertical
1.3.3. Avaliacdo Técnico Tatica
a. Precisao do passe
b. Eficacia do remate

c. Tomada de decisdo

d. Avaliacdo do comportamento defensivo e ofensivo

1.3.4. Relacdo Avaliacdo Planeamento
a. Ajustes do plano anual
b. Identificacdo de indices de fadiga

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I /I ESPECIFICA

POLO AQUATICO

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Implementar e interpretar testes de avaliacao fisica e - Executa e aplica corretamente protocolos de teste (em
técnica na Polo Aquético seco e na agua)

« Aplicar métodos de controlo de treino com base em - Analisa os dados obtidos e identifica dreas de melhoria
dados objetivos e subjetivos « Relaciona os dados com o desempenho em competicdo

« Utilizar os resultados da avaliacdo para ajustar o e/ou treino
planeamento do treino « Apresenta propostas de intervencao com base nos

resultados da avaliacdo

SUBUNIDADE 4.
14. Planeamento anual do treino em Polo Aquaticorz3
1.4.1. Fundamentos do Planeamento Anual
a. Especificidade do Polo Aquatico no alto rendimento
b. Interdependéncia entre técnica, tatica, condicao fisica e competéncias psicoldgicas
c. Planeamento como processo dinamico
1.4.2. Estruturacdo dos Ciclos de Treino
a. Macrociclo anual (simples/duplo)
b. Mesociclos: desenvolvimento, intensificacdo, competitivos
¢. Microciclos: progressao semanal
d. Conteudos prioritarios: nado técnico, impulséo, finalizagao, organizacao ofensiva e defensiva
1.4.3. Planeamento Competitivo
a. Competicdes nacionais
b. Estratégias para pico de forma
¢. Articulacdo entre diferentes competicOes e escaldes
1.4.4. Microciclos e Controlo da Carga
a. Microciclos: caracteristicas, exemplos e distribuicao
b. Controlo da carga: volume, intensidade, densidade
c. Prevencéo de fadiga e overtraining
1.4.5. Aplicacdo Pratica - Construcao do Plano Anual
a. Objetivos globais e intermédios
b. Distribuicdo dos conteudos por fases
c. Reajuste do plano com base em informacdo recolhida

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Planear a época desportiva considerando os fatores - Identifica as fases e ciclos do planeamento anual
técnicos, fisicos e competitivos da Polo Aquatico - Relaciona contetidos técnicos e fisicos com os periodos

« Construir e justificar microciclos e macrociclos de treino de treino e competicdo

« Integrar competicdes e objetivos técnicos no planeamento | « Elabora planos de treino coerentes com o nivel e
anual objetivos dos jogadores

« Aplica indicadores metodoldgicos adequados a
construcdo dos microciclos

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

COMPONENTE
/I 2 ESPECIFICA
POLO AQUATICO

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

1. Avaliacéo em Grupo (2-3 formandos)
a) Planificagao anual de um macrociclo de treino para uma equipa de rendimento
Itens obrigatérios:
o Objetivos Gerais e Especificos - Objetivos de performance (ex: lugar na competicao); - Objetivos técnicos, taticos,
fisicos e psicolégicos
o Calendario de Competicdes - CompeticOes principais e secundarias; - Periodizagdo em funcao dos picos de forma
» Divisdo por Fases do Macrociclo: - Preparacao geral; - Preparacdo especifica; - Pré-competitiva; - Competitiva; - Transicéo
e Planeamento de Mesociclos e Microciclos: - Duracao e foco de cada mesociclo; - Conteudos principais de cada microciclo
» Volume e Intensidade de Treino: - Distribuicdo semanal e por fase; - Gréficos/quadros com carga de treino
o Contetdos Técnicos e Taticos: - Foco por fase e componentes do jogo
o Taper e Recuperacao: - Estratégias de reducao de carga antes das principais provas. Métodos de recuperagao ativa/passiva
o Controlo e Avaliacao: - Indicadores de monitorizagao (frequéncia cardiaca, lactato, RPE); - Momentos de avaliagdo
formal (testes fisicos, técnicos, fisioldgicos)
o Adaptacao a Condicdes Especificas: Situacdes como treinos em altitude, viagens, climatizacdo
Forma de apresentacao:
o Documento escrito - Planeamento anual e todas as suas estruturas e objetivos, incluindo um mesociclo detalhado
de preparacao, Microciclos exemplificativos e Integracdo do treino em seco
o Apresentacao oral curta (10-15 min) com Defesa técnica das opcdes tomadas
o Grelha de registo de avaliagdo do documento escrito e da apresentac¢ao oral

2. Regulamentos no Polo Aquatico
a) Aplicagao de protocolo de testes para o controlo e avaliacdo das cargas e do treino
Itens obrigatoérios:

e Execugdo (em seco e/ou na dgua)

e Andlise de dados

o Identificacdo de prioridades
Forma de apresentacao:

e Documento escrito

b) Estudo de caso sobre a avaliacdo e controlo do treino
Itens obrigatorios:

e Anadlise de cendrio fornecido

o Justificacdo das decisdes

o Propostas de intervencao (solucdes) com base em principios de treino e periodizacdo
Forma de apresentacgao:

e Documento escrito

» TPTD de Polo Aquatico, grau lll, com experiéncia de 5 épocas como treinador do
escaldo Sub18, Sub20 ou Absolutos, com presenca nos campeonatos nacionais,

PERFIL DO FORMADOR

organizados sobre a égide da Federacdo Portuguesa de Natacdo e Licenciatura na
area das ciéncias do desporto.
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 3 ESPECIFICA
POLO AQUATICO

UNIDADE DE FORMAGAO /

2. Lideranca e gestao do grupo de trabalho

GRAU DE FORMAGAO_1II

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

2.1. LIDERANCA E FORMACAO DE UMA EQUIPA DE POLO AQUATICO 5h 3h/2h/0

2.2. GESTAO DA EQUIPA EM TREINO E COMPETIGCAO 4h 2h/2h/0

2.3. COORDENAGAO TECNICA 3h 3h/0/0
Total 3 0

SUBUNIDADE 1.
21. Lideranca e formacao de uma equipa de Polo Aquatico

2.1.1. Funcgodes e papel do treinador:
a. Ambitos de intervencéo e estilos de lideranca
b. Imagem do treinador e fatores de eficicia na lideranca
c. Motivacdo da equipa, definicdo de objetivos e organizacdo do clube
d. Relagbes com a estrutura técnica e gestdo da preparacao da equipa

2.1.2. Formacao de equipas profissionais de Polo Aquatico
a. Definicdo de objetivos, estrutura e planeamento orcamental
b. Recrutamento de nadadores e valorizacdo dos escalées de formacgao
c. Composicao e funcionamento do corpo técnico (papéis, responsabilidades)
d. Regulamentos internos e funcionamento prético
e. Elaboragdo de um caso prético de formacao de equipa

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar e aplicar os principios de lideranca no « Caracteriza e aplica os estilos de lideranca adequando-os
contexto do Polo Aquético a diferentes contextos desportivos

- Caracterizar e aplicar diferentes estilos de lideranga no | « Explica as fungdes e responsabilidades do treinador e da
contexto do treino de alto rendimento equipa técnica

« Descreve os fatores que influenciam a motivacao, « Apresenta estratégias de motivacao e lideranca aplicadas
coesao e rendimento da equipa a diferentes contextos

« Planear e estruturar e gerir uma equipa técnica e « Propde solu¢des de organizacao e planeamento da equipa
desportiva eficaz, considerando os objetivos do clube de polo aquatico, incluindo estrutura e composicdo
e o desenvolvimento dos jogadores « Constroi o planeamento estratégico e orcamental de uma

- Definir objetivos estratégicos e operacionais para equipa de polo aquatico
clubes de Polo Aquético » Capacidade de recrutamento e gestdo de jogadores e

« Organizar e planear a constitui¢cdo e funcionamento treinadores
de uma equipa de alto rendimento, incluindo « Articula eficazmente a estrutura técnica e as competéncias
orcamentacao, recrutamento e regulamentagao de comunicagdo e motivacéo

Elabora um caso pratico coerente, que evidencie a
constituicdo e organizacao de uma equipa

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I Ll- ESPECIFICA
POLO AQUATICO

SUBUNIDADE 2.
22.Gestao da equipa em treino e competicao

2.2.1. Gestao de Equipas no Treino
a. Organizacdo de sessdes com multiplos jogadores e objetivos diferenciados
b. Comunicacéo eficaz e lideranca no contexto do treino
c. Adaptacao dos contetdos de treino as necessidades da equipa e ao calendério competitivo
d. Planeamento da carga em fun¢ao das metas individuais e coletivas
e. Monitorizacdo e feedback técnico, fisico e emocional dos jogadores
f. Estratégias para promover coesao de grupo e cultura de desempenho

2.2.2. Direcao e rotinas do grupo de trabalho:
a. Antes da competicdo: analise do calendario, adversarios, e escolha de provas
b. Durante a competi¢do: aquecimento, preparacdo mental, ambiente competitivo
c. Apos a competicdo: andlise critica, balanco com jogadores e equipa técnica

2.2.3. Momentos criticos e tomada de decisao:
a. Atitude do treinador face ao desempenho e resultados
b. Leitura das provas e decisdo estratégica
c. Especificidades das competicdes nacionais vs. Competi¢cdes internacionais
d. Refor¢o da identidade da equipa dentro da competicdo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Planear e implementar rotinas de gestdo eficazes da - Descreve e justifica rotinas pré, durante e pés-competicao
equipa de polo aquatico em contexto competitivo e de | e treino, com base em objetivos definidos
treino - Demonstra capacidade de analise e tomada de deciséo
« Aplicar estratégias de lideranca, comunicacao e tomada perante situagdes criticas em competicao e no treino
de decisao em momentos criticos de competicdo e « Apresenta estratégias de comunicagao e gestao de grupo
treino ajustadas as exigéncias da equipa e do contexto
« Gerir a dinamica do grupo durante os treinos, promovendo | « Planeia sessdes de treino equilibrando objetivos técnicos,
a coesdo, a motivacao e o desempenho da equipa fisicos e emocionais, considerando a individualidade dos
- Adaptar o planeamento de treinos as necessidades nadadores e o espirito de equipa
coletivas e individuais, tendo em conta o calendério
competitivo

SUBUNIDADE 3. B _ )
23.Coordenacao técnica

2.3.1. Funcéo do coordenador técnico:
a. Definicdo das areas de acao no clube (ideal vs. realidade)
b. Articulacdo com esferas técnica e administrativa
c. Perfis de lideranca e modelos organizacionais comuns

2.3.2. Coordenacdo técnica no contexto do polo aquéatico:
a. Importancia do papel no desenvolvimento da modalidade
b. Diagnéstico da situagdo atual e perspetivas futuras
c. Apresentacgao de exemplos praticos e reflexdo sobre boas préticas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 5 ESPECIFICA
POLO AQUATICO

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« ldentificar o papel do coordenador técnico na - Define corretamente as fun¢des e competéncias do
estrutura organizativa de um clube de poloaquético coordenador técnico

« Identifica os modelos organizacionais e os desafios da | « Analisa diferentes modelos de organizacao e coordenacéo
coordenacdo técnica no contexto portugués técnica

« Aplicar conhecimentos de lideranca e gestdao na « Propde solugbes para o funcionamento e articulagdo da
coordenacao da equipa técnica coordenagdo com as dreas técnica e administrativa

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

1. Avaliacao individual
a) Prova escrita tedrica
Itens obrigatorios:
o Avaliacdo escrita baseada nos conteuddos abordados, integrando situagdes praticas
o Estilos de lideranca e sua aplicagao em diferentes contextos
» Funcgodes e responsabilidades do treinador, equipa técnica e coordenador técnico
o Estratégias de motivagdo, comunicacgao e gestdo de grupo
« Estrutura organizativa e funcionamento de uma equipa de polo aquatico
Forma de apresentacao:
* Prova escrita

b) Projeto Individual — Organizacado e Gestdo de uma Equipa
Itens obrigatdrios:
o Estrutura organizativa de um clube de polo aquatico
e Modelo de organizacdo
o Estrutura técnica e administrativa
o Fluxos de comunicacdo
» Plano de constituicdo da equipa técnica e desportiva
e Funcbes e responsabilidades
o Critérios de recrutamento e gestao de nadadores e treinadores
e Planeamento estratégico e orcamental
» Objetivos da equipa
e Recursos humanos e materiais
» Sustentabilidade do projeto
Forma de apresentacéo:
¢ Documento escrito
e Apresentacdo oral com defesa das opgoes

¢) Plano de gestdo da equipa em treino e competicdo

s Plano detalhado de gestdo de uma equipa numa semana de competicao
Itens Obrigatorios:

* Rotinas pré-competicdo, durante e pés-competicao

e Organizacao dos treinos e recuperagao

e Comunicagdo com atletas e equipa técnica

e Gestdo emocional e tomada de decisdo
Forma de apresentacdo:

e Documento escrito
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
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POLO AQUATICO

d) Organizacao de sessao de treino com gestao de grupo
e Proposta de uma sessdo de treino
Itens Obrigatorios:
o Objetivos técnicos, fisicos e emocionais
e Gestao do grupo e da individualidade
o Estratégias de lideranca, feedback e motivagao
e Clima de equipa e espirito coletivo
Forma de apresentacao
e Documento escrito

e) Reflexdo Profissional do Treinador

o Reflexdo escrita
Itens Obrigatdrios:

o O papel do treinador como lider e gestor

o Desafios em treino, competicdo e coordenacdo técnica

e Relacdo com o coordenador técnico e estrutura do clube
Forma de apresentacao

e Documento escrito

2. Avaliacao Colaborativa / Interativa em pequeno grupo ou plenério
f) Discussao de estudos de caso e situacdes-problema
¢ Andlise de cendrios reais ou simulados de:
- conflitos na equipa
- quebra de rendimento
- problemas organizacionais ou de lideranga

g) Simulacéo e Debate de Situagdes Criticas

o Simulagdo de situagdes criticas em treino ou competicdo com:
- tomada de decisao imediata
- defesa das opgdes em debate orientado

h) Analise de modelos reais de coordenacao técnica
» Andlise comparativa de modelos reais de coordenacao técnica, considerando:
- estrutura
- fungdes do coordenador técnico
— articulacdo com dreas técnica e administrativa
Forma de apresentacao
o Grelha de Registo de Avaliacdo das participacdes orais

- TPTD de Polo Aquatico, grau lll, com experiéncia de 5 épocas como treinador do
escaldo Sub18, Sub20 ou Absolutos, com presenga nos campeonatos nacionais,
organizados sobre a égide da Federagao Portuguesa de Natacao e Licenciatura na
area das ciéncias do desporto.

PERFIL DO FORMADOR
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COMPONENTE
/I 7 ESPECIFICA
POLO AQUATICO

UNIDADE DE FORMAGAO /

3. Analise e tendéncias de desenvolvimento
da Polo Aquatico atual

GRAU DE FORMAGAO_ I

SUBUNIDADES

HORAS TEORICAS / PRACTICAS / TEORICO-PRATICAS
(H)

3.1. O POLO AQUATICO: PERSPETIVAS DE DESENVOLVIMENTO DA
Q 3h/0/0

MODALIDADE, DAS EQUIPAS E DOS JOGADORES

Total 3h/0/0

SUBUNIDADE 1.

31.0 Polo Aquatico: Perspetivas de desenvolvimento da
modalidade, das equipas e dos jogadores
3.1.1. Enquadramento Internacional do Polo Aquatico
3.1.2. Caracterizagao do Polo Aquatico no contexto mundial

a. Evolucao historica e tendéncias recentes da modalidade

b. Impacto das alteragdes regulamentares da World Aquatics

c. Exigéncias técnicas, fisicas e psicoldgicas no alto rendimento atual
3.1.3. Diferencas intercontinentais no desenvolvimento da modalidade

a. Modelos europeus de formagao e competicdo

b. Modelo norte-americano (Estados Unidos e Canada)

c. Realidade da América Latina

d. Comparacao de abordagens técnicas, organizacionais e culturais
3.1.4. Analise critica da realidade do Polo Aquético em Portugal

a. Estrutura organizacional da modalidade em Portugal

b. Enquadramento federativo e associativo

c. Distribuicao geogréfica dos clubes e recursos

d. Vias de acesso a prética e a competicao
3.1.5. Pontos Fortes e Constrangimentos do Modelo Nacional

a. Qualidade técnica e compromisso dos praticantes

b. Limitagdes estruturais, logisticas e econdmicas

c. Retencdo de atletas e transicao entre escaldes
3.1.6. Estratégias para o Desenvolvimento Sustentdvel da Modalidade

a. Organizacdo e Gestdo de Equipas de Polo Aquatico

b. Modelos de organizacao de equipas por niveis de desenvolvimento

c. Gestao de grupos em funcéao da idade, maturacéo e objetivos competitivos

d. Articulacdo entre treino técnico, fisico e psicolégico
3.1.7. Formacéo e Qualificacdo de jogadores e Treinadores

a. Percursos de formacdo a longo prazo do atleta (LTAD)

b. Papel do treinador no desenvolvimento integral do jogador

c. Importancia da formacdo continua e da especializacdo técnica
3.1.8. Novos modelos organizacionais e educativos

a. Integracédo de diferentes vertentes da modalidade
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b. Articulacdo entre competi¢des nacionais e internacionais
¢. Integracdo do treino técnico, tatico e fisico

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

POLO AQUATICO

d. Conexéo entre treino em dgua e treino em seco

3.1.9. Abordagens Inovadoras no Desenvolvimento da Modalidade

a. Modelos centrados no jogador

b. Integracdo de equipas multidisciplinares

c. Uso da tecnologia no treino, avaliacdo e formacao

3.1.10. Propostas de Desenvolvimento Futuro

a. Estratégias de crescimento da base de praticantes

b. Sustentabilidade competitiva e internacionalizacdo

3.1.11. Valorizacdo da modalidade no contexto nacional e internacional

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Analisar criticamente o PA no contexto internacional,
identificando caracteristicas, tendéncias de
desenvolvimento e diferencas intercontinentais, com
referéncia aos modelos europeus, norte-americanos e
latino-americanos

Interpretar a evolucéo recente da modalidade,
relacionando alteracdes regulamentares, exigéncias
técnicas, fisicas e artisticas com os modelos de treino e

de organizagao competitiva atuais

Caracterizar a realidade do PA em Portugal,
identificando pontos fortes, constrangimentos e
desafios estruturais ao nivel da formacdo, organizagao
das equipas e sustentabilidade da modalidade

Avaliar diferentes modelos de organizacéao e formacéao
de atletas e treinadores, reconhecendo o impacto

das opcdes metodoldgicas e organizacionais no
desenvolvimento a longo prazo da modalidade
Propor estratégias fundamentadas para o
desenvolvimento do PA, integrando abordagens
organizacionais, educativas e técnico-desportivas
ajustadas ao contexto nacional

Refletir sobre tendéncias futuras e modelos inovadores,
incluindo a integracao de diferentes vertentes da
modalidade e abordagens centradas no jogador

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Elaborar uma anélise comparativa do PA a nivel
internacional, evidenciando: diferencas entre modelos
intercontinentais, tendéncias técnicas, taticas e fisicas,
implicagdes para o treino e a competicao

Produzir uma andlise critica da realidade nacional,

identificando: pontos fortes e fragilidades do PA em
Portugal, desafios estruturais e formativos, impacto
destes fatores no rendimento e na retencdo de jogadores
Relacionar a evolugao da modalidade com altera¢oes

regulamentares e exigéncias atuais, demonstrando
compreensao das suas consequéncias no processo de
treino e no desenvolvimento dos jogadores
Apresentar propostas de desenvolvimento da

modalidade, evidenciando: coeréncia com o contexto
nacional, fundamentacéo técnica e organizacional,
integracdo de diferentes vertentes (técnica, tética, fisica)

Argumentar e sustentar opgdes estratégicas, utilizando
terminologia adequada, exemplos praticos e referéncias a
realidade internacional e nacional

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

1. Avaliagao individual

a) Trabalho Escrito e Apresentacdo Oral - Andlise Comparativa Internacional

O formando devera:

o Analisar os modelos de organizacdo e desenvolvimento do polo aquatico em diferentes paises ou regides (ex.: Europa,

Estados Unidos, América Latina);

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 9 ESPECIFICA
POLO AQUATICO

« Identificar caracteristicas técnicas, organizacionais e formativas de cada modelo;
» Discutir a transferibilidade desses modelos para a realidade portuguesa.
Forma de apresentacao
e Trabalho escrito
« Apresentacao oral: Sintese critica do trabalho escrito; Defesa das ideias e conclusdes apresentadas.

b) Estudo de Caso - Proposta de Organizacdo Adaptada ao Contexto Nacional
O formando devera:
e Desenvolver um estudo de caso centrado na organiza¢do de uma equipa de polo aquatico, ou uma estrutura de
formacao de atletas e treinadores
e Apresentar uma proposta ajustada a realidade nacional, considerando:
- recursos disponiveis, escaldes etarios, objetivos formativos e competitivos.
Forma de apresentacdo:
e Trabalho escrito

¢) Reflexao escrita — O PAPEL DO TREINADOR NO DESENVOLVIMENTO DA MODALIDADE
e O formando devera elaborar uma reflexao critica, abordando:

- o papel do treinador no desenvolvimento técnico, educativo e organizacional da modalidade; a sua
responsabilidade na sustentabilidade e crescimento do polo aquditco; a relagao entre formacao de jogadores,
formacao de treinadores e qualidade do sistema desportivo.

Forma de apresentacdo:

e Trabalho escrito

2. Avaliacdo em Grupo (2-3 formandos)
d) Discussao critica em grupo — DESAFIOS E PERSPETIVAS FUTURAS
e Osformandos deverao participar numa discussao critica orientada, centrada em:
- principais desafios atuais do Polo Aquatico;
- constrangimentos estruturais e formativos;
- possiveis solugdes e estratégias de desenvolvimento da modalidade.
e Adiscussao podera assumir a forma de:
- debate orientado,
- mesa-redonda,
— apresentacao de conclusdes do grupo.
Forma de apresentacao:
o Grelha de registo da participacdo oral dos formandos

« TPTD de Polo Aquatico, grau lll, com experiéncia de 5 épocas como treinador do
escaldo Sub18, Sub20 ou Absolutos, com presenca nos campeonatos nacionais,
organizados sobre a égide da Federacdo Portuguesa de Natacdo e Licenciatura na
area das ciéncias do desporto.

PERFIL DO FORMADOR
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COMPONENTE

ZO ESPECIFICA
POLO AQUATICO

UNIDADE DE FORMAGAO /

4. Biomecanica aplicada ao Polo Aquatico

GRAU DE FORMAGAO_llI

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

4.1. ANALISE BIOMECANICA DO GESTO DESPORTIVO NO POLO AQUATICO 8h ‘ 6h/2h/0

4.2. METODOS DE ANALISE BIOMECANICA 10h eh/4h/0

12h/6h/0

SUBUNIDADE 1.
21. Analise biomecanica do gesto desportivo no Polo Aquatico
4.1.1. Asdiferentes perspetivas de analise do gesto desportivo no polo aquatico
a. Principais abordagens biomecanicas de anélise do gesto desportivo no polo aquético
b. Variaveis biomecanicas que influenciam o desempenho técnico
c. Origem e direcao das forcas envolvidas nos movimentos aquaticos
d. Forcas produzidas com a eficiéncia técnica e o desempenho
4.1.2. Analise das principais a¢des técnicas do polo aquatico e as suas variantes biomecanicas
a. Fases técnicas dos principais gestos do polo aquatico
b. A mecanica das diferentes variantes técnicas dos gestos desportivos
c. Avaliacdo da eficacia biomecanica dos movimentos técnicos observados
d. Fatores técnicos que condicionam o rendimento do gesto desportivo
4.1.3. Analise da relagcdo entre execucao técnica e ocorréncia de lesées no polo aquatico
a. Mecanismos biomecanicos associados as lesdes desportivas
b. Alteragdes técnicas que aumentam o risco de lesdo
c. Arelagado da repeticdo gestual e a execucdo técnica inadequada com a sobrecarga funcional
4.1.4. Aslesoes associadas a repeticao gestual e a execugdo técnica inadequada
a. Padrées de sobrecarga resultantes da repeticdo do gesto técnico
b. Arelacdo entre erros técnicos e desenvolvimento de lesées
c. Otipo de esfor¢o técnico e o aparecimento de lesdes especificas
4.1.5. Aslesées mais frequentes no polo aquatico e as suas causas biomecanicas
a. Aslesdes mais comuns por grupo anatémico no polo aquatico
b. Classificacdo das lesdes segundo a sua localizagéo e causa provével
c. A ocorréncia de lesées e os diferentes gestos técnicos da modalidade

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar os fatores que contribuem para a producdo | - Explica a origem das forcas envolvidas nos movimentos
de forca nos gestos técnicos do polo aqudtico aquaticos
« Aplicar principios biomecanicos para otimizar a eficiéncia | - Relaciona as varidveis biomecanicas com o desempenho

dos gestos técnicos técnico

- Descrever e analisar as variantes técnicas dos principais | « Propde ajustes técnicos com base na analise das forcas
gestos do polo aquatico - Identifica ineficiéncias mecanicas que limitam o

« Aplicar principios biomecanicos para otimizar a desempenho

eficiéncia dos gestos técnicos
Continua >>
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- Identificar alteracdes técnicas no gesto para reduziro | « Identifica as fases técnicas de cada gesto
risco de lesdo - Analisa a eficécia e a mecanica dos movimentos observados
« Caracterizar os mecanismos de lesdo associados a « Propde ajustes técnicos com base na andlise biomecanica

repeticdo ou ma execucao técnica « Descreve padrdes de sobrecarga

- Identificar as lesdes mais comuns por grupo anatémico | - Relaciona erros técnicos com tipos de lesdo

e as suas causas biomecanicas « Relaciona tipos de esforco com possiveis lesdes

« Classifica lesées por localizacdo e causa provavel
« Relaciona a lesdo com o tipo de gesto desportivo

SUBUNIDADE 2.

42. Métodos de analise biomecanica

4.2.1.

4.2.2.

4.2.3.

4.2.4.

4.2.5.

4.2.6.

4.2.7.

4.2.8.

Fundamentos da Analise Biomecanica do Movimento no Polo Aquatico
a. Objetivos da andlise biomecanica no treino e na competicao

b. Varidveis biomecanicas relevantes na analise do gesto técnico

c. Relacao entre eficiéncia mecanica e desempenho técnico

Andlise Cinemdtica do Gesto Técnico

a. Fases do movimento técnico no polo aquatico

b. Parametros cinematicos: trajetéria, velocidade e amplitude angular
¢. Identificacao de erros técnicos através da analise do movimento
Andlise das Forcas e da Atividade Muscular no Movimento

a. Forgas internas e externas no gesto técnico

b. Pares de forcas e producao de movimento

c. Introducdo a eletromiografia na andlise da atividade muscular
Relacédo entre Morfologia, Movimento e Desempenho

a. Caracteristicas morfoldgicas relevantes para o desempenho técnico
b. Medidas cineantropométricas aplicadas ao polo aquatico

¢. Relagao entre caracteristicas corporais e eficiéncia do gesto
Métodos Complementares de Avaliacdo Biomecanica

a. Utilizacdo da termografia na andlise funcional

b. Identificacdo precoce de padrdes de sobrecarga muscular

¢. Aplicacdo da termografia no contexto do treino e da prevencao de lesdes
Captacéo de Video para Andlise Biomecanica

a. Planeamento da recolha de imagens para analise técnica

b. Posicionamento e enquadramento das camaras

c. Controlo de variaveis técnicas na gravacao do movimento
Utilizacao de Software na Analise Cinematica

a. Introducao a software de andlise biomecanica

b. Aplicacdo prética de andlise cinematica com software (ex.: Kinovea)
c. Medicdo de angulos, trajetdrias e velocidades

Comunicacdo e Relatério de Andlise Biomecanica

a. Organizacdo dos dados recolhidos

b. Interpretacdo dos resultados da anélise biomecanica

c. Elaboracdo de relatérios técnicos aplicados ao treino
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COMPETENCIAS DE SAIDA

« ldentificar os parametros cinematicos relevantes na
analise do gesto técnico

« Justificar o uso de dados sistematizados na anélise
biomecanica do desempenho

« Aplicar métodos de observacgao sistematica para estudar

0 gesto técnico

« Analisar parametros cinematicos associados a execucao
dos gestos especificos

« Explicar os fatores de forca envolvidos no desempenho
do gesto técnico

- Identificar a utilidade da eletromiografia na analise da
atividade muscular

« Relacionar caracteristicas morfolégicas com a eficiéncia
do gesto técnico

« Caracterizar os indicadores corporais relevantes para o
desempenho no polo aquatico

- Identificar aplicagdes da termografia na detecado precoce

de lesbes

« Integrar métodos complementares na andlise
biomecanica do movimento

« Planear e executar a captacédo de video para andlise
técnica do gesto

- Identificar parametros relevantes para a recolha de
dados visuais

« Aplicar software especifico na analise cinematica de
gestos técnicos.

« Interpretar os dados obtidos na analise biomecanica
do movimento

« Produzir relatérios técnicos claros e Uteis para o atleta
e treinador

« Propor melhorias técnicas com base na anélise
biomecanica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

Distingue varidveis biomecanicas como velocidade,
angulos articulares e trajetérias

Valoriza a organizacdo e comparacdo de dados na andlise
do movimento

Aplica conceitos biomecanicos em contextos de analise
do gesto técnico

Utiliza critérios técnicos na andlise visual do movimento
Identifica fases determinantes e erros na execucdo do
gesto técnico

Analisa parametros cineméticos relevantes nos gestos
observados

Relaciona forgas internas e externas com a producéo de
movimento

Interpreta a acdo de pares de forcas no gesto técnico.
Explica principios basicos de funcionamento da
eletromiografia

Identifica aplicagdes da eletromiografia no treino e na
reabilitacdo

Caracteriza medidas cineantropométricas relevantes para
a andlise biomecanica

Relaciona caracteristicas corporais com as exigéncias
técnicas do gesto

Identifica padrdes térmicos anémalos associados a
sobrecarga ou lesao

Justifica a utilizacdo da termografia como complemento a
andlise técnica

Descreve o posicionamento adequado das camaras para
andlise biomecanica

Evita erros técnicos comuns na gravacao do movimento
Identifica parametros Uteis na recolha de dados para
andlise

Utiliza ferramentas basicas de medicéo e marcacéo no
software de andlise

Analisa parametros cineméticos nos gestos observados
Relaciona os dados obtidos com o desempenho técnico.
Resume dados de andlise com linguagem clara e
adequada

Relaciona os resultados da anélise com o desempenho
técnico observado

Propde melhorias técnicas fundamentadas nos dados
analisados
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POLO AQUATICO

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Individualmente o formando realiza:

1. Andlise biomecanica de um gesto técnico especifico do polo aquético, desde a captacdo de imagens até a
apresentacéo do relatério
Items obrigatérios:

o (Captacdo ou selecao de video: Escolher ou filmar um gesto técnico (passe, remate, rececdo, retropedalagem ou
bloco. Pode ser gravado ou retirado de bases de dados ou jogos.

o Andlise técnica do gesto
— Descrever o gesto por fases técnicas.
- Identificar erros, padroes eficientes ou ineficiéncias técnicas.

o Andlise biomecanica: Utilizar pelo menos dois métodos de andlise abordados (ex: cinemética com Kinovea, cinética,
eletromiografia simulada, etc.).

 Identificacdo de risco de lesao e prevencao: Relacionar aspetos do gesto com possiveis lesdes, explicando o mecanismo
envolvido.

Forma de apresentacao:
o Relatoério final (max. 6 paginas)
—Texto técnico com linguagem clara e fundamentacao teodrica.
- Inclusao de imagens, graficos ou medigoes.
— Conclusoes e sugestdes préticas para o treinador ou atleta.
o Grelha de Avaliacdo do Relatério Final.
o Apresentacéo oral (5-10 min)
- Apresentacao sintética do trabalho ao grupo com explicacdo das principais decisdes técnicas e biomecanicas.
o Grelha de Registo de Avaliacdao da apresentacdo oral.

« TPTD de Polo Aquatico, grau lll, com experiéncia de 5 épocas como treinador do
escaldo Sub18, Sub20 ou Absolutos, com presenca nos campeonatos nacionais,
organizados sobre a égide da Federacdo Portuguesa de Natacdo e Licenciatura na
area das ciéncias do desporto.

PERFIL DO FORMADOR
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COMPONENTE

2 Ll- ESPECIFICA
POLO AQUATICO

UNIDADE DE FORMAGAO /

5. Estatistica e analise de jogo de Polo Aquatico

GRAU DE FORMACAOJII
()]
5.1. SISTEMAS DE RECOLHA DE INFORMACAO NO TREINO E NO JOGO 5h 2h/3h/0
5.2. INSTRUMENTOS DE REGISTO DA INFORMACAO NO TREINO 2h30 2h/0h30/0
5.3. INSTRUMENTOS DE REGISTO DA INFORMACAO NO JOGO 2h30 2h/0h30/0
5.4. ORGANIZACAO E TRATAMENTO DOS DADOS RECOLHIDOS 2h30 2h/0h30/0
5.5. ANALISE E INTERPRETACAO DO DESEMPENHO 3h 2h/1h/0
5.6. APLICACAO DA INFORMACAO NA MELHORIA DO DESEMPENHO 2h30 2h/0h30/0

Total S 6h/0

SUBUNIDADE 1.
sa. Sistemas de recolha de informacao no treino e no jogo
5.1.1. Principios da recolha de informacéo no polo aquatico
a. Finalidade da recolha de dados no treino e na competicao
b. Tipos de informacéo relevantes para o treinador
c. Fiabilidade e sistematizacdo dos registos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Caracterizar os instrumentos de registo e recolha de - Identifica os diferentes tipos de informacao relevantes
dados referentes ao treino e ao jogo de polo aquatico para analise do treino e da competicdo

« Identificar a importancia da recolha sistematica de - Valoriza a recolha sistematica e organizada de dados
informacao para o controlo do desempenho no processo de treino

SUBUNIDADE 2.
s2.Instrumentos de registo da informacao no treino
5.2.1. Registo e monitorizacdo do processo de treino
a. Registo de assiduidade e participagao dos atletas
b. Registo das séries e contetdos de treino
c. Avaliacao das séries e intensidade do treino
d. Reflexédo e andlise da sessao de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Elaborar e utilizar instrumentos de registo de dados « Elabora instrumentos de registo da atividade de treino
referentes ao treino de polo aquético - Regista e analisa os conteudos e resultados das séries
« Identificar informacéo relevante para monitorizar o de treino
processo de treino « Utiliza a reflexdo pés-sessdo como instrumento de
melhoria do processo de treino
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SUBUNIDADE 3.
s3.Instrumentos de registo da informacao no jogo
5.3.1. Registo estatistico do desempenho competitivo
a. Atade jogo e registo oficial da competicdo
b. Fichas estatisticas de desempenho individual e coletivo
c. Indicadores estatisticos relevantes no polo aquético
5.3.2. Utilizacdo de software de recolha de dados
a. Ferramentas digitais de registo estatistico
b. Aplicacdo préatica em jogos de polo aquatico
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Elaborar e utilizar instrumentos de registo de dados - Utiliza fichas de registo estatistico durante o jogo
referentes ao jogo de polo aquatico - Identifica indicadores estatisticos relevantes para
« |dentificar indicadores estatisticos relevantes para a avaliacdo da equipa
analise do desempenho - Utiliza software especifico para recolha de dados

SUBUNIDADE 4.
s4.0rganizacao e tratamento dos dados recolhidos

5.4.1. Estruturacao e organizagao da informacao
a. Organizacgao de bases de dados do treino e da competicao
b. Selecdo de indicadores relevantes para analise

5.4.2. Tratamento estatistico basico
a. Organizacdo e sistematizacdo dos dados
b. Representacéo gréfica e sintese da informacgao

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Descrever formas de organizagdo e tratamento da « Organiza dados recolhidos em estruturas de andlise
informacao recolhida claras

« Analisar dados recolhidos com o objetivo de melhoraro | « Utiliza métodos simples de analise estatistica para

rendimento da equipa interpretacao do desempenho

SUBUNIDADE 5.
ss. Analise e interpretacao do desempenho
5.5.1. Interpretacao dos dados estatisticos
a. Identificacdo de tendéncias e padrées de desempenho
b. Relacdo entre indicadores estatisticos e rendimento da equipa
5.5.2. Reflexdo técnica e coletiva sobre os resultados
a. Reflexao individual do treinador
b. Andlise conjunta com a equipa técnica
c. Anadlise e feedback com os jogadores
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COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever formas de interpretacdo dos resultados
recolhidos durante o treino e o jogo

« Utilizar os dados recolhidos para compreender o
desempenho da equipa

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Interpreta dados estatisticos relacionando-os com o
desempenho técnico e tatico

- Promove momentos de reflexao com a equipa técnica
e com os jogadores

SUBUNIDADE 6.

s6. Aplicacao da informacao na melhoria do desempenho

5.6.1. Utilizacdo da andlise de dados no processo de treino

a. Ajustamento do planeamento do treino

b. Definicdo de objetivos de melhoria individual e coletiva

5.6.2. Utilizacdo da analise de dados na estratégia de jogo

a. Preparacdo estratégica da equipa

b. Identificacdo de pontos fortes e fracos da equipa

5.6.3. Aplicacédo pratica em situacoes especificas do polo aquético

a. Estudos de caso de andlise de jogo

b. Simulagées de tomada de decisao baseada em dados

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar formas de utilizagdo da informacao recolhida
para melhorar o desempenho da equipa

« Definir estratégias de melhoria das prestagdes com base
nos dados recolhidos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Analisa dados recolhidos com o objetivo de melhorar o
rendimento da equipa

« Define estratégias de melhoria do desempenho com
base nos dados analisados

« Integra resultados da andlise estatistica no planeamento
do treino e da competicdo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Individualmente o formando:
1. Apresentacéo de relatério técnico

Planeia, recolhe e analisa informacdo de uma sessdo de treino ou de um jogo (real ou simulado), apresentando um
relatorio técnico com fundamentagao e propostas praticas de intervencao e respetiva apresentagao oral.

Items obrigatérios:

o Definir claramente o propésito (ex: avaliar a eficacia ofensiva, analisar o cumprimento de tarefas num exercicio tatico).
o Apresentar a sessdo ou jogo analisado: categoria, nimero de atletas, duragao, objetivos da sessao/jogo.
o Descrever os instrumentos/fichas usados: assiduidade, séries, estatisticas, software (ex: Kinovea, Excel, App). Incluir

modelos como anexos.

o Apresentar os dados de forma clara (tabelas, gréaficos, resumos estatisticos).
o Refletir sobre os dados recolhidos: pontos fortes, fragilidades, padrdes de desempenho ou comportamento.
e Incluir comentdrios resultantes de didlogo com equipa técnica ou atletas (se aplicavel).

o Apontar medidas concretas para melhorar treino e/ou jogo, com base nos dados analisados.

o Sintese final com o impacto da analise no processo de treino.
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Continuacao >>

Forma de apresentacdo:

o Relatério Técnico Escrito (5 a 8 paginas) estruturado com base nos pontos acima.
- Anexos com fichas utilizadas, imagens ou prints de software (se aplicavel).

e Apresentacdo oral (5-10 min)
- Resumo do processo, dados principais e propostas de intervencao.

e Grelha de Registo de Avaliacdo da apresentagao oral.

« TPTD de Polo Aquatico, grau Ill, com experiéncia de 5 épocas como treinador do
escaldao Sub18, Sub20 ou Absolutos, com presenca nos campeonatos nacionais,
organizados sobre a égide da Federacdo Portuguesa de Natacdo e Licenciatura na

PERFIL DO FORMADOR

area das ciéncias do desporto.
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28 ESPECIFICA
POLO AQUATICO

UNIDADE DE FORMAGAO /

6. Tatica e organizacao coletiva da equipa
de Polo Aquatico

GRAU DE FORMACAO_I1I
SUBUNIDADES HORAS TEORICAS / PRACTICAS / TEORICO-PRATICAS
()]
6.1. PRESSUPOSTOS TATICOS NO POLO AQUATICO DE RENDIMENTO 6h 4h/2h/0
6.2. TATICA E ORGANIZACAO COLETIVA 10h 8h/2h/0
6.3. TREINO DAS POSICOES ESPECIFICAS NO POLO AQUATICO 8h 6h/2h/0

Total

SUBUNIDADE 1.
s1. Pressupostos taticos no Polo Aquatico de rendimento
6.1.1. A Dimensao Tatica como Nucleo Estruturante do Jogo
a. Especificidade tatica do polo aquatico no desporto coletivo
b. Relacdo entre percecao, deciséo e acdo no jogo
¢. Atatica como fator organizador do treino e da competicdo
6.1.2. Interdependéncia entre Técnica, Tatica e Estratégia no Jogo
a. Conceitos fundamentais de técnica, tética e estratégia
b. Relacdo entre dominio técnico e eficacia tatica
c. A estratégia como orientacao global do jogo da equipa
6.1.3. Treino Integrado no Desenvolvimento do Jogo
a. Conceito e fundamentos do treino integrado
b. Integracdo das dimensdes técnica, tatica, fisica e cognitiva
c. SituagOes de treino representativas do jogo
6.1.4. Métodos e Principios do Treino Técnico-Tatico
a. Principios metodolégicos do treino técnico-tatico
b. Progressdo pedagdgica no ensino das acdes coletivas
c. SituagOes reduzidas e condicionadas para desenvolvimento tatico
6.1.5. Construcao do Modelo de Jogo da Equipa
a. Conceito e componentes do modelo de jogo
b. Organizacédo ofensiva e defensiva
c. Principios de jogo e identidade da equipa
6.1.6. Especializacao e Polivaléncia Posicional
a. Caracteristicas e funcdes das diferentes posicoes
b. Desenvolvimento de competéncias posicionais especificas
c. Polivaléncia funcional no jogo coletivo
6.1.7. Gestao e Otimizacdo dos Recursos Humanos da Equipa
a. Analise das caracteristicas dos jogadores
b. Distribuicdo de fungdes e papéis taticos
¢. Ajustamento tatico em fungao das caracteristicas da equipa

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



/9

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

POLO AQUATICO

6.1.8. Andlise e Organizacao Tatica da Equipa em Contexto Pratico

a. Andlise de situacdes de jogo
b. Identificacdo de problemas taticos

c. Planeamento de solug¢des taticas em treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Caracterizar a dimenséo tatica como elemento
estruturante do desempenho no polo aqudtico

- Identificar os fatores que condicionam a tomada de
decisdo tatica em contexto competitivo

« Distinguir os conceitos de técnica, tatica e estratégia no
contexto do polo aquatico

« Valorizar o dominio técnico especifico das posicoes
como base da eficacia tatica coletiva

« Interpretar o conceito de treino integrado aplicado ao
polo aquatico de rendimento

« Conceber exercicios que articulem diferentes dimensodes
do desempenho

« Interpretar os métodos e principios do treino técnico-
tatico no polo aquatico

« Aplicar progressées pedagdgicas no desenvolvimento
das acdes coletivas

« Identificar e descrever diferentes modelos de jogo no
polo aquatico

- Compreender a importancia do modelo de jogo na
organizacao do treino e da competicao

« Caracterizar as exigéncias técnicas e taticas das
diferentes posicdes no polo aquatico

« Promover o desenvolvimento equilibrado entre
especializacdo e polivaléncia

« Analisar as caracteristicas individuais dos jogadores para
otimizar a organizagao tatica da equipa

« Adaptar o modelo de jogo aos recursos humanos
disponiveis

« Analisar situacdes de jogo identificando problemas e
solucdes téaticas

« Aplicar conhecimentos técnico-taticos na organizacao
do treino e da competicao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Caracteriza a dimensao tatica como elemento central na
organizacao do processo de treino

Integra situagdes de treino que desenvolvem a percecdo e
atomada de decisao dos jogadores

Relaciona os requisitos técnicos especificos com as
exigéncias taticas das diferentes posicdes

Integra exercicios técnico-taticos orientados para a eficacia
do jogo coletivo

Estrutura sessOes de treino que integrem simultaneamente

conteuidos técnicos, taticos e fisicos

Utiliza situacdes representativas do jogo para desenvolver
competéncias técnico-taticas

Seleciona métodos de treino adequados ao
desenvolvimento técnico-tatico dos jogadores

Aplica progressdes metodolégicas coerentes na
construcdo das a¢des coletivas

Estrutura o treino em fung¢do do modelo de jogo definido
para a equipa

Define principios de jogo coerentes com as caracteris-ticas
dos jogadores disponiveis

Integra nas sessoes de treino exercicios que promovem o
desenvolvimento das competéncias posicionais

Ajusta a organizagao tatica as caracteristicas dos jogadores
e as exigéncias da competicdo

Organiza o seu trabalho no sentido da otimizacdo dos
recursos humanos disponiveis

Distribui fungdes e responsabilidades taticas adequadas as

caracteristicas dos jogadores

« Analisa situagdes préticas de jogo propondo solugdes
taticas adequadas

« Integra no treino exercicios que respondem aos problemas

téticos identificados

SUBUNIDADE 2.

62. Tatica e organizacao coletiva

6.2.1. Organizacao do Jogo em Igualdade Numérica (6x6)

a. Estrutura ofensiva em ataque posicional

. Estrutura defensiva em organizacgéo coletiva

b
C.
d

Principios de ocupacgao do espaco e circulagao da bola

. Relagao entre posicdes especificas e dinamica coletiva
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a. Prevencdo do contra-ataque adversario
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b. Recuperacgéo defensiva e reorganizacdo da equipa

c. Organizacdo e desenvolvimento do contra-ataque

d. Antecipacdo e recuperacao da posse de bola

6.2.3.

Organizacdo Ofensiva em Situacoes de Superioridade Numérica

a. Principios taticos do ataque em superioridade numérica

b. Estruturas ofensivas (4:2 e 3:3)

c. Circulacdo da bola e criacao de linhas de remate

d. Tomada de decisao e finalizacdo em superioridade

6.2.4.

Organizagdo Defensiva em Situagdes de Inferioridade Numérica

a. Principios da defesa em inferioridade numérica

b. Estruturas defensivas (3:2, 2:3 e variagbes)

c. Sistemas defensivos estaticos, dindmicos e mistos

d. Coordenacéao coletiva e protecdo da baliza

6.2.5. Situacoes Estratégicas e Jogadas Especiais

a. Planeamento de jogadas para descontos de tempo

b. Organizacdo tatica em situacdes criticas de jogo

c. Estratégias para momentos finais de jogo

d. Adaptacao tética a diferentes contextos competitivos

6.2.6. Orientacao da Equipa Durante o Jogo

a. Funcgdes do treinador na gestdo do jogo

b. Leitura tatica e tomada de decisdo durante a competicdo

c. Comunicagao com a equipa e ajustamentos taticos

d. Gestao estratégica das substituicdes e do ritmo de jogo

6.2.7. Anadlise e Aplicacdo de Modelos de Jogo

a. Caracterizacdo de diferentes modelos de jogo no polo aquatico

. Anadlise das fases de organizacdo ofensiva e defensiva

b
c. Adequacao dos sistemas de jogo as caracteristicas da equipa
d

. Aplicacdo prética em situacdes de treino e jogo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever e interpretar as fases de organizagao tatica de
uma equipa em igualdade numérica

« Aplicar sistemas taticos adequados ao ataque e defesa
em situacao 6x6

« Identificar os principios taticos associados as transi¢ées
ofensivas e defensivas

« Integrar o treino das transi¢cdes no processo de treino da
equipa

« Aplicar sistemas ofensivos em superioridade numérica
adequados ao modelo de jogo da equipa

- Analisar a eficécia das diferentes estruturas ofensivas

- Interpretar os sistemas defensivos em inferioridade
numérica
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CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Caracteriza os sistemas ofensivos e defensivos utilizados
em igualdade numérica

« Integra principios de organizacéo coletiva nos exercicios
de treino

- Integra nos planos de treino exercicios especificos de
transicao ofensiva e defensiva

« Analisa situacdes de jogo relacionadas com recuperacao e
perda da posse de bola

- Caracteriza os sistemas de ataque em superioridade
numérica

- Integra exercicios especificos de ataque em superioridade
nas sessoes de treino

- Caracteriza os diferentes sistemas defensivos em
inferioridade numérica
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- Organizar a resposta defensiva da equipa em situacoes de
exclusao

« Planear e aplicar solucdes estratégicas em situagdes
especiais de jogo

« Adaptar a organizacao tatica da equipa em funcao do
contexto competitivo

- Identificar e aplicar os fundamentos da orientacdo da
equipa durante o jogo

» Tomar decisdes téticas ajustadas ao desenvolvimento da
competicao

« Aplicar sistemas taticos adaptados as caracteristicas da
equipa e dos seus jogadores

« Integrar elementos do treino tatico nos planos de sessao
e na conjugagao com o treino fisico
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« Integra nos planos de treino exercicios que desenvolvem a
organizacdo defensiva coletiva

« Estrutura jogadas especificas para momentos estratégicos
dojogo

« Aplica solugdes taticas ajustadas as circunstancias
competitivas

- Demonstra capacidade de leitura do jogo e ajustamento
tatico durante a competicdo

« Comunica orientagdes taticas claras e eficazes a equipa

- Caracteriza e interpreta diferentes sistemas de jogo e os
pressupostos da sua eficacia

« Integra elementos do treino tatico na planificacdo das
sessoes e na articulagdo com o treino fisico

SUBUNIDADE 3.

63. Treino das posicoes especificas no Polo Aquatico

6.3.1.

Caracterizacao das Posi¢des Especificas no Polo Aquatico

a. Funcgoes e responsabilidades taticas das diferentes posicoes

b. Perfil técnico, tético e fisico das posicdes especificas

c. Papel das posi¢cdes no modelo de jogo da equipa

6.3.2.

Acoes Técnico-Taticas Especificas por Posicdo

a. Acoes técnico-taticas dos jogadores exteriores

b. Agdes técnico-taticas do jogador de centro (centro atacante)

c. Acbes técnico-taticas do defensor de centro

d. Agbes especificas do guarda-redes na organizacao da equipa

6.3.3.

Exigéncias Funcionais e Esforco Especifico das Posi¢oes

a. Caracterizacdo fisioldgica e funcional das posicdes

b. Tipos de esforco predominantes por posicao

6.3.4.

6.3.5.

6.3.6.

¢. Relagao entre exigéncias fisicas e desempenho tatico

Identificacdo de Pontos Criticos no Desempenho Posicional

a. Analise do desempenho técnico-tatico por posicao

b. Identificacdo de erros frequentes e limita¢des funcionais

c. Estratégias de correcdo e melhoria do desempenho especifico
Planeamento do Treino Especifico das Posicoes

a. Estruturacado de programas de treino por posicao

b. Progressao pedagdgica no desenvolvimento das competéncias posicionais
¢. Integracdo das exigéncias técnicas, taticas e fisicas no treino posicional
Integracao do Treino Posicional na Sessao de Treino da Equipa

a. Organizacdo da sessdo de treino com momentos especificos por posi¢do
b. Integracédo do treino posicional no treino coletivo

c. Articulacdo entre treino posicional e modelo de jogo
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6.3.7. Aplicacao Pratica do Treino das Posi¢des Especificas

a. Exemplos de exercicios especificos por posicao

b. Situagdes de treino integradas no contexto do jogo

c. Avaliacdo da eficacia do treino posicional

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever as funcdes e responsabilidades das diferentes
posi¢cdes no jogo de polo aquético

- Identificar os requisitos técnicos e taticos especificos
associados a cada posicao

- Descrever as técnicas especificas associadas as diferentes
posi¢des no polo aquético

- Identificar os pontos criticos do desempenho técnico-
tatico de cada posicao

- Descrever o esforco especifico associado as diferentes
posicdes no polo aquatico

« Relacionar as exigéncias fisicas posicionais com o
desempenho tético no jogo

- Identificar pontos criticos do desempenho dos jogadores
nas diferentes posicoes especificas

« Propor estratégias de melhoria do desempenho técnico-
-tatico posicional

« Caracterizar programas de treino orientados para a
preparacao especifica das posicoes

« Planear exercicios de treino adequados as exigéncias
das diferentes posi¢oes

- Integrar o treino especifico das posi¢des na sessao geral
de treino da equipa

« Articular o treino posicional com os objetivos taticos da
equipa

« Aplicar exercicios especificos para o desenvolvimento
das diferentes posi¢des no polo aquatico

« Avaliar a eficacia do treino posicional no desempenho
da equipa

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Caracteriza as fungOes e responsabilidades das diferentes
posicdes no contexto do jogo

« Relaciona as exigéncias posicionais com o modelo de jogo
da equipa

- Identifica os principais elementos técnicos determinantes
do desempenho em cada posicao

- Integra no treino exercicios especificos para o
desenvolvimento das competéncias posicionais

- Caracteriza as exigéncias fisioldgicas e funcionais das
diferentes posicoes.

« Integra conteudos especificos no treino de acordo com as
exigéncias fisicas de cada posicao

« Analisa o desempenho dos jogadores identificando pontos
criticos por posicao

« Aplica estratégias de correcado técnica e tética adequadas
as necessidades dos jogadores

« Aplica programas de treino orientados para o
desenvolvimento das competéncias especificas das
posicdes

» Ajusta o planeamento do treino as caracteristicas e
necessidades dos jogadores

« Integra o desenvolvimento das competéncias das
diferentes posi¢des no planeamento anual e nas sessées
de treino

« Estrutura sessdes de treino que articulam o trabalho
posicional com o jogo coletivo

- Aplica exercicios especificos adequados as exigéncias das
diferentes posicoes

« Avalia a evolugdo do desempenho posicional dos
jogadores no treino e na competicdo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
33 ESPECIFICA
POLO AQUATICO

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Individualmente o formando:
1. Desenvolve um modelo de jogo e plano de organizagao coletiva para uma equipa ficticia ou real (juvenis, juniores
ou seniores), integrando:

Items obrigatoérios:
e Caracterizacao da equipa: Nivel competitivo, recursos humanos, limitagdes e pontos fortes
« Modelo de jogo definido: Descricao dos principios ofensivos e defensivos da equipa.
* Ataque e defesa em diferentes situagdes:
e Propostas para:
- Igualdade numérica (6x6)
- Superioridade/inferioridade (4x2, 3x2, etc.)
- Jogadas especiais
- Contra-ataque e transicao
» Organizagdo por posi¢oes especificas: A¢des predominantes por posicao, gestdo do esforgo, organizacéo da sessao
com treino especifico.
e Treino integrado: Exemplos de sessdes com componentes técnico-taticos e decisdes justificadas.
o AplicacOes praticas e esquemas: Inclusdo de esquemas de jogo, set plays e propostas de exercicios.
o Reflexdo tética do treinador: Estratégias de comunicagao, orientacao em jogo e adaptacao de modelo.

Forma de apresentacdo:
o Relatdrio técnico escrito (5 a 8 paginas) estruturado com base nos pontos acima.
- Anexos com fichas utilizadas, imagens ou prints de software (se aplicavel).
o Grelha de Avaliagdo do Relatério técnico
e Apresentacao oral (5a 10 min)
- Defesa do plano, com explicacao do modelo de jogo e principais escolhas estratégicas.
o Grelha de Registo de Avaliacdo da apresentacao oral.

» TPTD de Polo Aquatico, grau lll, com experiéncia de 5 épocas como treinador do
escaldo Sub18, Sub20 ou Absolutos, com presenca nos campeonatos nacionais,
organizados sobre a égide da Federacao Portuguesa de Natacdo e Licenciatura na

PERFIL DO FORMADOR

area das ciéncias do desporto.
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COMPONENTE
35 ESPECIFICA
POLO AQUATICO

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

Nao se aplica

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

INSTALAGOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS

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

Filmagem individual dos jogadores

Camara de video movel

Sistema fixo de cdmaras subaquaticas/terrestres

Carril + Charriot

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

3.1. Ginasio equipado com:

Colchoes - 30

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

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

Bolas medicinais - 20

Eldsticos - 20

1 Vasa Trainer PRO e/ou 1 Vasa SwimErg

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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