iOGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

FICHA RESUMO

REFERENCIAIS DE FORMAGAO ESPECIFICA

Entidade proponente Federacdo Portuguesa de Tiro Curso de Treinadores de = Tiro Desportivo ISSF de Pistola Grau Il
Requisitos especificos de acesso Ser detentor de um seguro de acidentes pessoal valido
ao Curso de Treinadores a . Ser titular de uma licenca de “Uso e Porte de Armas de Tiro Desportivo” e uma “Licenca Federativa B (minimo)”, validas

Uit [pelles eaelitios o Ter experiéncia efetiva como treinador de tiro desportivo da International Shooting Sport Federation (ISSF) de Grau Il, num

Clube Desportivo ou Associacdao Desportiva, no minimo durante 2 anos

Carga Hordria Total 117

Carga Hordria

Unidades de Formagao Componente Componente  Componente
.. . L. o Total de Horas
Tedrica Pratica Tedrico-Pratica
1. Planeamento e periodizagdo do treino no Tiro Desportivo ISSF de Pistola 20 11,5 5 36,5
2. Treino Psicoldgico para atiradores de elite no Tiro Desportivo ISSF de Pistola 12 0 0 12
3. Nutri¢do aplicada ao Tiro Desportivo ISSF de Pistola 4 1 0 5
4. Metodologia do Treino de Tiro Desportivo ISFF de Pistola 20 21 0 41
5. Observacgao, Andlise, Avaliagao e Correcao do Desempenho do atirador de Tiro Desportivo ISSF 9,5 7 0 16,5
Pistola
6. Aspetos regulamentares e éticos no Treino Desportivo ISFF de Pistola 4 2 0 6
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SR OGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Condigoes Logisticas para a Realizagdo do Curso de Treinadores

InstalagGes

Equipamentos/Instrumentos Pedagdgicos

Outras

Carreiras de tiro com caracteristicas técnicas e
de seguranga interiores para tiro de ar
comprimido e carreiras de tiro exteriores para
tiro bala, de acordo com a lei em vigor e pelas
normas estabelecidas pela Federacao
Internacional de tiro que regula a respetiva
modalidade de tiro ISSF;

Estas carreiras de tiro devem garantir a
realizacdo pratica de todas as disciplinas da ISSF
da modalidade de tiro de pistola e carabina;

A sala de formacdo tedrica deve garantir uma
area (til de 2m? por formando;

As salas de formacdo devem garantir condicdes
ambientais adequadas (luminosidade,
temperatura, ventilagdo e insonorizagdo);

Salas equipadas/preparadas de forma a permitir
o uso de equipamentos de apoio, tais como:
video projetor, computador, retroprojetor,
Quadro branco, marcadores e apagador,
televisdo, camara de video; acesso a WIFI a
internet com 100 Mb

Garantir étimas condig¢des de higiene e
seguranga.

J Um (1) Computador, um (1) retroprojetor, uma (1)
televisdo, uma (1) cdmara de video e um (1) quadro de
escrita, um (1) sistema de som, WIFI a internet com 100 Mb

. Manuais/documentos de apoio fornecidos pelos
formadores
o Quatro (4) Pistolas de ar comprimido, duas (2)

pistolas de bala calibre .22, duas (2) pistolas de bala, calibre
.32

. Dez (10) Alvos eletrdnicos.

J Meios técnicos que permitam a analise
técnica dos disparos resultantes de um treino,
nomeadamente o sistema SCATT, NOPTEL ou outro
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FICHA_UNIDADE DE FORMACAOQ

REFERENCIAIS DE FORMAGAO ESPECIFICA

ENTIDADE PROPONENTE Federagdo Portuguesa de Tiro

CURSO DE TREINADORES DE

Tiro Desportivo ISSF de Pistola

ROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

GRAU 1l

UNIDADE DE FORMAGAO

1. Planeamento e periodiza¢ao do treino de Tiro Desportivo ISSF de Pistola

PERFIL DO FORMADOR

anos na qualidade de treinador de Tiro de Pistola.

Titular de TPTD de Tiro Desportivo ISSF de Pistola Grau Ill e de Licenciatura em Educac3o Fisica e/ou Desporto, com experiéncia comprovada de, no minimo, 2

COMPONENTE TEORICA: horas

COMPONENTE PRATICA: horas

COMPONENTE TEORICO-PRATICA: horas

TOTAL DE HORAS:

SUBUNIDADES DE FORMAGAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMAGAO

COMPETENCIAS DE SAIDA

CRITERIOS DE EVIDENCIA

DURACAO

1.1. Detegao de Talentos no Tiro de Pistola al s P 3 | ctp

1.1.1. Detecdo, Identificacdo, selegdo e desenvolvimento de talentos
1.1.2. Critérios e formas de Avaliagdo na identificagdo de talentos:
1.1.2.1. Idade, Género e Dados Antropométricos

1.1.2.2. Caracteristicas Fisiologicas
1.1.2.2.1. Composigdo Corporal e Aptidao Fisica
1.1.2.2.2. Capacidade Respiratdria e Controle Cardiovascular
1.1.2.3. Caracteristicas Fisicas
1.1.2.3.1. Coordenacgdo motora fina
1.1.2.3.2. Equilibrio, Estabilidade corporal e Controle postural
1.1.2.3.3. Visdo precisa mesmo com corregdo Otica
1.1.2.3.4. Respiragdo controlada
1.1.2.3.5. Resisténcia muscular
1.1.2.3.6. Flexibilidade
1.1.2.3.7. Avaliagdo: Testes de coordenacdo,
juntamente com exames de visdo
1.1.2.4. Caracteristicas Psicoldgicas
1.1.2.4.1. Concentragdo e foco
1.1.2.4.2. Controle emocional em situagées de pressao
1.1.2.4.3. Paciéncia e persisténcia

postura e resisténcia,

Identificar as competéncias e potenciais do(s)
atirador(es) que concorram para o sucesso no Tiro
de Pistola, aplicando os critérios e formas de
avaliacdo para a sua selecdo, adequados a Etapa de
Desenvolvimento do Praticante (EDP).

Identifica as competéncias e potenciais do(s)
atirador(es) que concorram para o sucesso no Tiro
de Pistola, aplicando os critérios e formas de
avaliagdo para a sua selegao, adequados a EDP.
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1.1.2.4.4. Resiliéncia
1.1.2.4.5. Autodisciplina
1.1.2.4.6. Avaliagdo: Testes psicoldgicos, entrevistas com psicélogos
desportivos e observacdo comportamental
1.1.2.5. Caracteristicas Cognitivas
1.1.2.5.1. Tomada de decisdo sob pressao
1.1.2.5.2. Capacidade de memorizagao de movimentos
1.1.2.5.3. Capacidade de aprendizagem rapida
1.1.2.5.4. Atencao seletiva
1.1.2.5.5. Velocidade de processamento de informagdes visuais e tateis
1.1.2.5.6. A capacidade de processar, receber e reter informagoes
1.1.2.5.7. Voligdo
1.1.2.5.8. Cognigdes autorreferenciais
1.1.2.5.9. A capacidade de formar um plano de ag¢do ou solugdo para
um problema, executar e determinar sua eficicia
1.1.2.5.10.Avaliagdo: Testes cognitivos que medem a velocidade de
processamento e a capacidade de atengado seletiva
1.1.2.6. Motivagdo Intrinseca
1.1.2.6.1. Paixdo natural pelo tiro desportivo
1.1.2.6.2. Vontade de aperfeicoamento continuo
1.1.2.7. Adaptacao a diferentes estilos de treino
1.1.2.8. Consisténcia e Progressao de Resultados
1.1.2.9. Caracteristicas Técnicas e Habilidades Especificas
1.1.2.9.1. Habilidade de controle de gatilho
1.1.2.9.2. Precisdo e controle de mira
1.1.2.9.3. Consisténcia
1.1.2.9.4. Tempo de reacgdo eficiente (competicGes de tiro rapido)
1.1.2.9.5. Avaliagdo: SessGes de treino com pistolas de ar comprimido
sdo Uteis para observar o desempenho inicial,
identificando o potencial para desenvolver essas
habilidades técnicas.
1.1.3. Critérios para a selegdo de talentos nas diferentes fases das Etapas
de Desenvolvimento do Praticante:
1.1.3.1. Selegdo primaria (Iniciagdo);
1.1.3.2. Selecdo secundaria (Desenvolvimento);
1.1.3.3. Selegdo final (Perfeigdo).

iOGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES
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KOGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

SUBUNIDADES DE FORMAGAO,/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO

COMPETENCIAS DE SAIDA

CRITERIOS DE EVIDENCIA

1.2. Desenvolvimento do Atleta a Longo DURAGAO
Prazo (DALP) no Tiro de Pistola cT | 2 ‘ cpP 2 | cTP
1.2.1. Modelo geral do DALP no Tiro de Pistola:

1.2.1.1. Fases do DALP aplicadas as Etapas de Desenvolvimento dos
Praticantes de Tiro de Pistola. Objetivos, Componentes Criticas e
Atividades a desenvolver em cada Fase.

1.2.2.
1.2.2.1.
1.2.2.2.
1.2.2.3.
1.2.2.4.
1.2.2.5.
1.2.2.6.

Principios Orientadores do DALP no Tiro Desportivo ISFF de Pistola:
Desenvolvimento Holistico

Tipologia da especializagdo

Prevencgao de Especializagdo Precoce

Janelas de oportunidade

Principio do ABC

Cumprimento de todas as EDP

Construir modelos de DALP (planificar o processo de
treino e de competicdo) com base na caraterizagdo do
praticante de Tiro de Pistola e nos objetivos definidos.

Elabora e operacionaliza um modelo de DALP, desde a
fase de desenvolvimento inicial de um praticante de
Tiro de Pistola até ao alto rendimento.

1.3. A equipa pluridisciplinar no Tiro de DURAGAQ
Pistola cT 2 | cp 1| ctp

1.3.1. Elementos integrantes, suas fung¢Bes/competéncias técnicas

momentos de atuac¢do no seio da equipa pluridisciplinar:
1.3.1.1.
1.3.1.2.
1.3.1.3.
1.3.1.4.
1.3.1.5.
1.3.1.6.

O(A) treinador(a), coordenador(a) da equipa pluridisciplinar
O(A) preparador(a) fisico(a)

(A) fisioterapeuta

O(A)

O(A) psicélogo(a)
O(A) nutricionista
O(A)

(A) Analista de Desempenho.

Determinar as fungdes especificas e os momentos
de atuacdo de cada elemento da equipa
pluridisciplinar em cada fase do processo de treino
e de competigdo (controlo e avaliagdo).
Coordenar e supervisionar a equipa técnica
pluridisciplinar otimizando recursos.

Determina os momentos de atuag¢dao da equipa de
trabalho pluridisciplinar estabelecendo sinergias
entre as distintas competéncias do grupo.

DURACAO

1.4. Treino Integrado

cT| 25| cp 2 | cm

1.4.1. Definicao e objetivos do treino integrado
1.4.2. Componentes do Treino Integrado, seus objetivos e exemplos:
1.4.2.1. Treino Técnico, Treino Fisico, Treino Tatico, Treino Mental,

Treino Nutricional e Treino de Recuperagao

Elaborar, coordenar e controlar programas de
treino integrado, aplicando os conceitos ligados ao
planeamento e periodizagdo, as formas como o
treino serd implementado e considerando a
importancia de periodizar, coerentemente, os
momentos de controlo e avaliagdo do treino.

Criar um planeamento de recuperagdao em funcao

Elabora, coordena e controla programas de treino
integrado, aplicando os conceitos ligados ao
planeamento e periodizagdo, as formas como o
treino sera implementado e considerando a
importancia de periodizar, coerentemente, os
momentos de controlo e avaliagdo do treino.

Cria um planeamento de recuperacdo em funcdo
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1.4.3. Programas de Treino Integrado
1.4.3.1. Planeamento e Periodizagdo
1.4.3.1.1. Objetivo
1.4.3.1.2. Componentes
1.4.3.1.2.1. Macro, Meso, Microciclos e a Unidade de Treino
1.4.3.1.2.2. Modelo Linear e ndo Linear no ciclo anual de treino
1.4.3.1.2.3.  Pico de Forma, redugdo da carga de treino (tapering)
e Pico de Desempenho
1.4.4. Implementagdo do Plano de Treino Integrado
1.4.4.1. SessOes Técnicas e Fisicas Combinadas
1.4.4.2. Blocos de Treino Mental e Técnico
1.4.4.3. Planos Nutricionais e Protocolos de Recuperacgdo
1.4.5. Monitorizagdo e Avaliagdo Continua
1.4.5.1. Objetivo
1.4.5.2. Componentes
1.4.5.2.1. Analise de Desempenho - Avaliagdes Fisicas e
Técnicas Regulares
1.4.5.2.1.1. Cargainterna e externa, fadiga, supercompensagao e
sobreteino
1.4.5.2.1.2. Planeamento da Recuperacdo fisica e mental dos

atletas: Massagem Terapéutica e Fisioterapia, Planeamento
do Sono e Descanso e Terapias de Recuperagdo
(crioterapia, banhos de contraste e eletroterapia para
acelerar a recuperagdo muscular)

das condig¢des de treino e competicdo.

ROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES
585 condicdes de treino e competicdo.

DURACAO
1.5. O plano de competicao T 85 cp 35 cTP | 3
1.5.1. Elaboragao do plano de competigao:
1.5.1.1. Avaliacdo da condicdo fisica, técnica e psicoldgica do(s)

atirador(es).

Caraterizagdo da prova/competicdo, do local e do contexto
competitivo (recursos logisticos, materiais e humanos).

Definicdo de objetivos com a participagao do atirador.

Definicdo da estratégia de competicdo;

Simulagdo das condi¢des da competicao;

1.5.1.2.

1.5.1.3.
1.5.1.4.
1.5.1.5.

Elaborar o plano (estratégia) de competicdo de
acordo com os objetivos definidos, com a tipologia
e contexto de realizagdo da competicdo, definindo
as rotinas pré-competitivas, competitivas e pos-
competitivas a realizar por todos os intervenientes.

Elabora o plano (estratégia) de competicdo de
acordo com os objetivos definidos, com a tipologia
e contexto de realizagdo da competicdo, definindo
as rotinas pré-competitivas, competitivas e pods-
competitivas a realizar por todos os intervenientes.
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1.5.1.6. Previsdo de contingéncias;

1.5.1.7. Avaliagdo de riscos;

1.5.1.8. Intervencgdo da equipa técnica pluridisciplinar;
1.5.1.9. Plano nutricional;

1.5.1.10.Rotina pré-competicdo: aquecimento, atividades de relaxamento e

visualizagdo, revisdo das estratégias de competicdo;

1.5.1.11.Procedimentos durante a competicdo: rotinas taticas e de
estratégias mentais (respiragdo, didlogo interno, pensamento

positivo, paragem de pensamento;

1.5.1.12.Controlo emocional e mental: técnicas para manter o foco e a
calma durante a competicdo, como respiracdo controlada,

pensamentos positivas e reestruturagao cognitiva;
1.5.1.13.Gestdo do tempo do dia da competicao.

1.5.2. A semana antes da competigao:

1.5.2.1. Plano tatico-estratégico.

1.5.2.2. Prética de treino mental.

1.5.2.3. Plano nutricional planeado.

1.5.2.4. Aintervencdo do treinador/atirador durante a competicdo.
1.5.2.5. Revisdo de técnicas e taticas especificas.

1.5.2.6. Estratégias de recuperagdo e descanso para a competicdo.
1.5.2.7. Prontiddo mental, fisica, técnica e tatica.

1.5.2.8. Simulagdo das condi¢des da competicdo.

1.5.2.9. Treino com outros atiradores.

1.5.3. O dia da competigao:

1.5.3.1. Antes da competicdo:
1.5.3.1.1. Revisdo do plano para a competicao;
1.5.3.1.2. Foco nos objetivos determinantes;

1.5.3.1.3. Adequac¢do da abordagem motivacional e emocional ao

atleta nos diferentes momentos da competicdo;
1.5.3.1.4. Aquecimento e alongamentos para a competicdo;

1.5.3.1.5. Estratégias psicolégicas e motivacionais dirigidas momentos

antes da competigao;

1.5.3.1.6. Observacdo do stress, pressio e ansiedade antes da

competicao;
1.5.3.2. Durante a competicdo:

1.5.3.2.1. Observagdo e registo do comportamento do(s) atirador(es) a

nivel técnico e comportamental.

1.5.3.2.2. Intervengdo do treinador sobre o(s) atirador(es) de acordo
com o planeado para a competicdo ou para situagdes

imprevisiveis;

iOGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES
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1.5.3.2.3. Preparacdo do treinador e do atirador para solucionar
situagOes de avarias.

1.5.3.3. Apds a competigdo:

1.5.3.3.1. Consideragdes do treinador sobre a prestacdo do(s) seu(s)
atirador(es) na competicdo.

1.5.3.3.2. Autoanalise do atirador sobre a sua prestagdo na competicao.

1.5.3.3.3. Organizagdo de treinos individualizados considerando a
prestacdo de cada atirador na competi¢cdo em que participaram.

1.5.3.3.4. Realizagdo de ajustamentos no planeamento, decorrentes da
observacdo, registo e andlise do nivel técnico, tatico e
comportamental manifestada pelo atirador durante a
competicao.

1.5.3.3.5. Autoanalise do treinador sobre a sua intervengdo durante a
competicdo.

1.5.3.3.6. Preparagdo dos atiradores para a proxima competicdo.

iOGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

FORMAS DE AVALIAGAO

Cumprir, cumulativamente, as seguintes tarefas:

1.

2.

Trabalho individual: Perante uma situagcdo concreta (com caraterizacdo do(a) atleta, do calendario competitivo e do(s) objetivo(s) a alcancar), elaboragdo e apresentagdo de uma
planificagdo a longo prazo (a nivel macro, meso e micro) que contemple:

= O programa de detegdo e sele¢do de talentos;

= O modelo de DALP do atirador, desde a fase de desenvolvimento até ao alto rendimento;

= Aelaboragdo de um modelo de periodizagdo do treino integrado, que contemple a planificagdo de uma época desportiva, os diferentes formatos da implementagao do
Plano de Treino Integrado, a periodizagdo dos momentos de controlo do treino e da competi¢do, assim como, o planeamento de recuperagao;

= A identificacdo de um plano de construgdo, coordenacdo e gestdo de uma equipa pluridisciplinar, e dos momentos de interven¢do da equipa técnica pluridisciplinar no

sentido de otimizar os momentos-chave da competicao;

= As rotinas pré-competitivas, competitivas e pds-competitivas a realizar por todos os intervenientes no processo de treino e de competicdo, incluindo o planeamento da

Recuperagdo fisica e mental dos atletas.

Painel de debate (analise e discussdo): Compara e discute as planificagdes apresentadas.

{
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ROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

FICHA_UNIDADE DE FORMACAOQ

REFERENCIAIS DE FORMAGAO ESPECIFICA

ENTIDADE PROPONENTE Federagdo Portuguesa de Tiro CURSO DE TREINADORES DE  Tiro Desportivo ISSF de Pistola GRAU Il

UNIDADE DE FORMAGAO 2. Treino Psicoldgico para atiradores de elite no Tiro Desportivo ISSF de Pistola

PERFIL DO FORMADOR Mestre em Psicologia do Desporto
COMPONENTE TEORICA: | 12 | horas COMPONENTE PRATICA: horas COMPONENTE TEORICO-PRATICA: horas TOTAL DE HORAS: | 12
SUBUNIDADES DE FORMACAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
2.1. Papeis e Fungdes do Psicélogo no BURAGAO Caracterizar o papel e as fungdes que o psicélogo | Considera os papeis e fung¢des do Psicélogo no
Treino de atiradores de Tiro de Pistola cT | 1 cp CTP do desporto poderd assumir no treino do atleta | Treino de Competéncias Psicoldgicas do atirador.

atirador.

2.1.1. Avaliagdo Psicoldgica Individualizada e Diagndstico de Necessidades - .

Identificar os aspetos essenciais a ter em conta na
2.1.2. Elaboragdo do Programa Personalizado de Treino Psicolégico elaboracdo do Programa Personalizado de Treino
2.1.2.1. Aspetos essenciais do Programa Personalizado de Treino Psicolégico Psicoldgico.

2.1.3. Monitorizagao continua do bem-estar mental do Atirador

2.2. Competéncias Psicoldgicas. Descricdo DURAGAO Contemplar, nas suas planificacdes, processos de | Contempla, nas suas planificacdes, processos de
e influencia no rendimento desportivo desenvolvimento das competéncias psicoldgicas do | desenvolvimento das competéncias psicoldgicas do
de um atirador de Tiro de Pistola. e 1| cp s atirador de Tiro de Pistola. atirador de Tiro de Pistola.

2.2.1. Concentragdo e Foco

2.2.2. Controle Emocional de Ansiedade e Gestdo de Pressdao
2.2.3. Autoconfianca

2.2.4. Estabilidade Emocional

2.2.5. Motivagao

2.2.6. Visualizacdo e Imagem Mental
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2.2.7.
2.2.8.
2.2.9.

Controle de Pensamentos Negativos
Autodisciplina e Persisténcia

Resiliéncia e Recuperacao de Erros

ROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

2.3. Treino de Competéncias Psicoldgicas
(TCP) do Atirador. Métodos e Técnicas,
Descricdo, objetivos e aplicagdo em | CT 7 | cp cTP
treino.

DURACAO

2.3.1.
2.3.1.1.

2.3.1.2.

2.3.1.3.

2.3.1.4.

2.3.1.5.

2.3.1.6.

2.3.1.7.

2.3.2.

2.3.2.1.

2.3.2.2.
2.3.3.

2.3.3.1.
2.3.3.2.
2.3.3.3.

2.3.4.

Concentragdo e Foco

Exercicios de Foco Prolongado - Foco durante a realizagdo de cada
tiro, série de tiros (foco no aqui e agora)

Treino em Ambiente com Distragdes Controladas - Simulagdo de
Ruido de Competicdo e InterrupgGes Deliberadas

Visualizacdo e Ensaio Mental — Ensaio Mental de Competi¢des e
Visualizacdo Guiada do Tiro Perfeito

Treino de Atencdo Seletiva - Foco em Um Unico Elemento Especifico
da Execucdo e Tiro com Feedback Focado num Unico Aspeto
Especifico da Execugdo

Técnicas de Respiragdo para Controle de Foco - Respiragao
Diafragmatica e Pausa Respiratdria Antes do Tiro

Desenvolvimento de Rotinas Pré-Tiro - Rotina Consistente de Ag¢oOes
antes de cada Tiro e Repeticdo da Rotina

Meditagdo de Atencdo Plena (Mindfulness) - Antes e apds o treino
SessOes curtas de Mindfulness e Integracdo da Atencdo Plena na
execucgao do Tiro

Controle Emocional da Ansiedade e Gestdo de Pressdo/stress

Biofeedback e Exercicios de Respiracdo controlada, mindfulness e
Relaxamento Progressivo Muscular

Treino de Exposi¢do Gradual a Pressdo
Autoconfianga

Didrio (Journaling) de Sucessos e Reflexdo
Autoafirmacdo Positiva e Didlogo Interno Positivo

Revisdo de Videos e Analise de Performance de sucessos anteriores e
reconhecimento do progresso e desenvolvimento

Motivagao

Contemplar, nas suas planificagdes, os métodos,
técnicas e objetivos de treino das competéncias
psicoldgicas do atirador.

Contempla, nas suas planificagGes, os métodos,
técnicas e objetivos de treino das competéncias
psicoldgicas do atirador.
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2.34.1.

2.3.4.2.
2.3.5.
2.3.5.1.
2.3.5.2.
2.3.6.
2.3.6.1.
2.3.7.
2.3.7.1.

2.3.7.2.

2.3.7.3.

2.3.7.4.

2.3.7.5.

2.3.7.6.

2.3.8.
2.3.8.1.

2.3.8.2.

2.3.8.3.

2.3.84.

2.3.8.5.
2.3.8.6.
2.3.9.

2.3.9.1.

Estabelecimento de Metas SMART (Especificas, Mensuraveis,
Atingiveis, Relevantes, Temporais) para cada Treino e Competigdo

Plano de treino detalhado

Visualizagdo Multissensorial e Imagem Mental
Visualizagdo Guiada de um Disparo

Treino de Simulagdo Mental da Competicdo
Controle de Pensamentos Negativos
Reestruturagao Cognitiva

Autodisciplina e Persisténcia

Desenvolvimento de Rotinas Estruturadas — Plano Diario e
Cumprimento de Rotinas

Estabelecimento de Metas de Processo - Definicdo de Metas
Especificas de Processo e Revisdo Pds-Treino dessas Metas

Treino de Autocontrole de impulsos e tomada de decisdes calculadas
- Simulagdo de Pressdo e Exercicios de Autocontrole

Treino de Adversidade e Recuperacgdo - Cenadrios de Falha e Repetigdo
de Tarefas Dificeis

Treino de Longa Duragdo e Resisténcia Mental - Sessdes Estendidas e
Desafios de Fadiga

Desenvolvimento de Resiliéncia Através de Experiéncias de Superagdo
- Journaling de Superacgdo e SessGes de Reflexao

Resiliéncia Mental e Recuperagdo de Erros

Treino de Recuperacdo de Erros - Repeti¢do de Tiros Apds Erros e
Reflexdo e Ajuste Rapido

Treino de Cenarios Adversos - Alteragdes no Ambiente de Treino e
Problemas Simulados com Equipamento

Exposicdo Gradual a stressores - Introdu¢do Gradual de Pressao e
Desafios Incrementais

Debriefing Pés-Competicdo e Pds Treino - Debriefing Regular e Diario
de Progresso

Feedback Imediato e Construtivo

Analise de Videos de Treino e Competigcdo

Adaptacao e Flexibilidade Mental

Treino com Variagdo das Condi¢Ges de Treino - Alteragdes de

iOGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES
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iOGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES
Iluminacgdo, Variacdo de Posi¢des e Ruidos de Fundo

2.3.9.2. Simulagdo de Problemas com Equipamento - Falhas Simuladas e
Treino com Equipamentos Diferentes

2.3.9.3. Exercicios de Cenarios de Competi¢do Inesperados - Mudanca de
Regras no Treino e Simulagdo de Condig¢Ges Climaticas

2.3.9.4. Treino de Pensamento Flexivel - Solugdes Alternativas para um
problema e Mudanga de Objetivo

2.3.9.5. Exercicios de Resolugdo de Problemas em Tempo Real - Resolugdo de
Quebras de Ritmo e Treino com Decisdes Rapidas

2.3.9.6. Sessoes de Visualizagdo com Cenarios Variados - Visualizagdo de
Adaptacdo a diferentes cenarios e Imagens de Resiliéncia

2.3.9.7. Debriefing de Situag¢des Inesperadas - Revisdo de ReagGes e
Planeamento de Melhorias

2.3.10. Estado Mental Ideal - Gestdo de Rotinas e Habitos
2.3.10.1.Desenvolvimento de Rotinas Pré-Tiro Personalizadas

2.3.10.2.Pratica de Rotinas sob Pressdo e em Condig¢Ges Variaveis

2.4. Papel do Treinador no LI Contemplar, nas suas planificagbes, os processos | Contempla, nas suas planificagdes, os processos que
Desenvolvimento e Treino de or 1| cp - que potenciam o desenvolvimento e o | potenciam o desenvolvimento e o fortalecimento
Competéncias Psicoldgicas fortalecimento  de  habilidades  psicolégicas | de habilidades psicoldgicas essenciais para o

.. . . essenciais para o sucesso do atirador de Pistola. sucesso do atirador de Pistola.
2.4.1. Comunicag¢ao e Relacionamento Treinador-Atleta P

2.4.1.1. Comunicagdo Efetiva

2.4.1.2. Alinhamento de Expectativas e Metas

2.4.2. Estabelecimento de Metas e Planeamento Estruturado
2.4.2.1. Metas SMART

2.4.2.2. Planeamento detalhado das Sessdes de Treino

2.4.3. Gestdo de Expectativas

2.4.3.1. Gestdo da Pressdo Externa

2.4.3.1.1. Pressao pela responsabilidade de ganhar e expetativas de
desempenho e resultados

2.4.3.2. Gestdo das expetativas do atirador em relagdo a sua prestagao na
competicdo

2.4.3.2.1.  Osignificado da competigdo, a exigéncia da competicao, o
momento da competi¢cdo, o momento do atleta, a incerteza do

ﬁ‘mg 2
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resultado
2.4.3.3. Desenvolvimento de Autocompaixao e Perspetiva
2.4.4. Rotina de Treino Mental
2.4.5. Gestdo de Energia Mental
2.4.5.1. Aplicagdo de Técnicas de Recuperagao Psicoldgica
2.4.5.2. Prevengao de Burnout Mental
2.4.6. Preparagdo Mental para Competi¢oes de Alto Nivel
2.4.6.1. Visualizagdo e Imaginagdo Guiada
2.4.6.2. Rotinas Pré-Competicdo
2.4.7. Gestao de Ansiedade e stresse
2.4.7.1. Técnicas de Controle da Ansiedade
2.4.7.2. Desenvolvimento de Resiliéncia ao stresse
2.4.8. Concentragao e Foco
2.4.8.1. Treino de Concentragdo Sustentada
2.4.8.2. Técnicas para Lidar com Distragdes
2.4.9. Autoconfianga e Autoeficacia
2.4.9.1. Construgdo de Autoconfianga
2.4.9.2. Desenvolvimento da Autoeficécia
2.4.10. Manutencao da Motivagao
2.4.10.1.1dentificagdo das Fontes de Motivagdo Intrinseca e Extrinseca
2.4.10.2.Ciclo de Motivagdo em Longas Temporadas
2.4.11. Planeamento e Revisao Mental de Estratégias
2.4.11.1.Ensaios Mentais e Analise Tatica
2.4.11.2.Revisdo Pds-Competicdo
2.4.12. Gestao de Erros e Recuperagdo Rapida
2.4.12.1.Recuperagdo Pos-Erro
2.4.12.2.Mentalidade de Crescimento
2.4.13. Estratégias de Recuperagdo Mental

2.4.13.1.Técnicas de Recuperacdo Pds-Competicdo (reflexdo
relaxamento pds-competicdo)

guiada,

ROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES
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ROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

2.5. Competéncias

DURACAO

Psicoldgicas do

Desenvolver as suas competéncias psicoldgicas

Ajusta as suas competéncias psicolégicas pessoais

Treinador de Tiro de Pistola. Descrigdo or 1| e TP pessoais ajustando-as ao contexto da sua | ao contexto da sua intervengdo.

e Aplicagao Pratica intervencao.
2.5.1. Autocontrole Emocional
2.5.2. Lideranca
2.5.2.1. Autocrdtico, Democratico, Orientado para a Tarefa, Orientado para a

Relagdo e Laissez-faire/Liberal
2.5.3. Comunicagdo Assertiva
2.5.4. Gestdo de Conflitos
2.5.5. Empatia e Inteligéncia Emocional
2.5.6. Capacidade de Tomada de Decisdo Sob Pressdo
2.5.6.1. Pressdo pela responsabilidade das suas decisdes
2.5.7. Capacidade de Motivar e Inspirar
2.5.8.  Autoconsciéncia e Reflexdo
2.5.9. Resiliéncia e Adaptabilidade
DURACAO Adotar estratégias de Coaching tendo como | Identifica e da exemplos das estratégias de

2.6. Coaching em Tiro de Pistola

CT 1 cp CTP

2.6.1.

2.6.1.1.
2.6.1.2.
2.6.1.3.
2.6.1.4.
2.6.1.5.
2.6.1.6.
2.6.1.7.
2.6.1.8.
2.6.1.9.

Caracteristicas do Carisma no Coaching do Treino Desportivo:
Lideranga Inspiradora

Comunicacgéo Eficaz

Empatia e Inteligéncia Emocional

Confianca e Credibilidade

Motiva¢do e Energia

Humildade e Abertura para Aprender

Capacidade de Gerar Vinculos

Inspirar Confianga nas Competéncias dos Atletas

Equilibrio entre Autoridade e Acessibilidade

2.6.1.10.Visdo de Longo Prazo e Propésito

2.6.2.

O Coaching do treinador de alto rendimento

objetivo melhorar o impacto da face social que
adota na impressao, a seu respeito, causada nos
outros.

Coaching e do impacto que estas tém na
prossecucdo da exceléncia profissional do seu
desempenho.
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S@ROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

FORMAS DE AVALIAGCAO

Cumprir, cumulativamente, as seguintes tarefas:

1. Trabalho de Grupo:
a. Anadlise e interpretagdo de casos reais de atiradores, devidamente documentados, que evidenciem como o treino de competéncias psicolégicas contribuiu
diretamente para melhorias em competi¢Ges, apresentando maior consisténcia de pontuagdes, controle emocional durante finais e superagdo de momentos criticos.

b. Referéncia a pesquisas recentes que mostrem novas abordagens no treino psicoldgico para atiradores de elite, como intervengdes baseadas em neurociéncia ou
técnicas de mindfulness aplicadas a modalidade.

c. Demonstragao de como as inovagdes no campo da psicologia desportiva podem ser implementadas no treino de atiradores de elite, com exemplos praticos de
aplicagdo.

2. Trabalho Individual:
. Perante um Programa Personalizado de Treino Psicoldgico, ou uma situagdo concreta, com carateriza¢do do(a) atirador, do calendério competitivo e do(s) objetivo(s) a
alcangar:
- Elabora e apresenta uma planificacdo onde identifica os métodos, técnicas e objetivos do Treino de Competéncias Psicoldgicas, e sua aplicagdo pratica durante sessGes de
treino e competigao.

- Perspetiva o seu comportamento e desempenho, perante a situagdo concreta apresentada.

3. Apresentacdo, dos trabalhos de grupo e dos trabalhos individuais:

e Recurso a Materiais de Apoio (slides, imagens, graficos, videos, materiais impressos)

e Discussdo e debate apds a apresentacgao.
4. Painel de debate:

e Perante uma situagdo concreta, apresentagao, analise e discussdo de estratégias de Coaching e do impacto que estas podem ter na prossecugao da exceléncia

profissional no desempenho do treinador de Tiro de Pistola.
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FICHA_UNIDADE DE FORMACAOQ

REFERENCIAIS DE FORMAGAO ESPECIFICA

ENTIDADE PROPONENTE

Federagdo Portuguesa de Tiro

CURSO DE TREINADORES DE

Tiro Desportivo ISSF de Pistola

ROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

GRAU Il

UNIDADE DE FORMAGAO

3. Nutrigao aplicada ao Tiro Desportivo ISSF de Pistola

PERFIL DO FORMADOR

Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

COMPONENTE TEORICA: 4 horas

COMPONENTE PRATICA:

COMPONENTE TEORICO-PRATICA:

horas

horas TOTAL DE HORAS: 5

SUBUNIDADES DE FORMAGAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMAGAO

COMPETENCIAS DE SAIDA

CRITERIOS DE EVIDENCIA

3.2.1.
3.2.2.

Hidrata¢do Adequada

Bebidas desportivas vs. Agua

Diagnosticar o estado de (des) hidratacdo do atleta.
Identificar a quantidade de d&gua e/ou outras
bebidas a ingerir antes do treino/competicdo, de
acordo com as competéncias especificas do
atirador.

Identificar a importancia de uma hidratagédo
constante para manter a fun¢do cognitiva e a
coordenacdo motora fina, fundamentais para o
desempenho no tiro.

Diagnosticar sobre quando usar apenas agua e
quando incluir bebidas desportivas que reponham
eletrdlitos.

” . . BORACAT Identificar a importancia de manter niveis estdveis de | Recomenda a utilizagdo de alimentos de baixo indice
3.1. Estabilidade Energética e Concentraio CT | 025 | CP CTP glicose no sangue para sustentar a concentracdo e o | glicémico para fornecer energia duradoura.
. A - foco durante longas sessdes de treino e competicGes. Planeia refeicBes antes das sessdes de treino e
3.1.1. Manutengdo de Niveis de Glicose - o . - . .
Planear refeicbes antes das sessdes de treino e | competigBes que incluam carboidratos complexos com
3.1.2. RefeicBes Pré-Treino e pré competicdo competicdes que fornecam energia sem causar picos ou | proteinas magras e gorduras saudaveis.
quedas bruscas de glicose.
. . . . DURACAO Relacionar a hidratacdo do atirador com o seu
3.2. Hidratagao e Fungdo Cognitiva e | o2 | cp cTp rendimento desportivo.

Identifica de que forma a desidrata¢cdo, mesmo que
leve, pode afetar a precisdo e o tempo de reagao.

Diagnostica quando incluir bebidas desportivas que
reponham eletrdlitos especialmente em treinos
longos ou em ambientes quentes.
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ROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

3.3. Nutricdo para Controle de stresse e DG
Ansiedade CT | 05 cpP cTp
3.3.1. Alimentos que Promovem o Bem-Estar Mental e a Estabilizagdo do

Humor e Foco

3.3.1.1. Alimentos ricos em triptofano e tirosina

3.3.1.2. Carboidratos complexos
3.3.1.3. Vitamina B6

3.3.1.4. Alimentos Ricos em magnésio e acido félico

3.3.1.5. Alimentos Ricos em antioxidantes e triptofano

3.3.1.6. Probidticos - saude intestinal e sua influéncia na produgdo de

serotonina

Identifica a importancia da ingestdo de alimentos:

- ricos em triptofano (Peixes ricos em Omega-3,
Ovos, Peru e frango, Castanhas e nozes, Sementes
de abdbora e girassol);

- ricos em tirosina (Queijo e iogurte, Carnes magras,
Abacate);

- carboidratos complexos (Aveia, quinoa e batata-
doce) importantes para aumentar os niveis de
insulina, que facilita a absor¢do de triptofano no
cérebro, promovendo a produgdo de serotonina;

- que contém vitamina B6 (Bananas), muito
importante para a conversdo de triptofano em
serotonina

- ricos em magnésio e acido félico (Espinafre e
outros vegetais verdes), essenciais para a producdo
de neurotransmissores.

- ricos em antioxidantes e triptofano (Chocolate
amargo) que ajudam na produgdo de serotonina,
além de promover a libertagdo de endorfinas

- Probidticos (logurte e kefir) como promotores da
saude intestinal, que influencia diretamente a
producdo de serotonina. Probidticos ajudam a
equilibrar a flora intestinal, promovendo um melhor
funcionamento desse processo.

Recomenda a ingestdo de:

- alimentos que podem ajudar a reduzir os niveis de
stresse e ansiedade, melhorando o controle
emocional durante as competicGes.

- alimentos que suportam a produgdo de
neurotransmissores, como a serotonina e a
dopamina, para estabilizar o humor e aumentar a
concentragao.

3.4. Impacto da Nutrigdo na Saude Ocular e LU
Visao CT | 025| cCP cTP
3.4.1. Alimentos que Suportam a Saude Ocular

34.1.1.

3.4.2. Prevencdo da Fadiga Ocular

3.4.2.1.

Oleo de peixe e suplementos de luteina

Alimentos ricos em vitaminas A, C, e E, B6, B9, B12 luteina e
zeaxantina, flavonoides émega-3, zinco

Identifica a importancia da ingestdo de:

- Cenouras, espinafre, figado, leguminosas, cereais,
tomate, frutos secos, gengibre, frutos vermelhos e
ovos que ajudam a proteger a visdo e melhorar a
acuidade visual;

- Oleo de peixe e suplementos de luteina, que
ajudam a prevenir a fadiga ocular.

Recomenda a ingestdo de:

- alimentos que ajudam a proteger a visdo e
melhorar a acuidade visual

- suplementos e alimentos que podem ajudar a
prevenir a fadiga ocular.
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ROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

BURAGRO Ponderar sobre o uso de suplementos como | Pondera sobre o uso de suplementos.

cTpem| e cTP multivitaminicos, dmega-3, BCAAs, cafeina e L- | aplica estratégias para o uso da cafeina e L-Teanina

3.5. Suplementagao Nutricional

Teanina, que podem ajudar a melhorar a fungdo | ye forma eficaz.

) ] cognitiva, a resisténcia mental, e a recuperagdo
3.5.2. Consideragdes sobre a Suplementagdo de Cafeina e L-Teanina fisica

3.5.1. Suplementos para Otimizagdo do Desempenho

Aplicar estratégias para o uso da cafeina em
conjunto com a L-Teanina, (a L-Teanina reduz a
excitacdo induzida pela cafeina) de forma eficaz
para melhorar o estado de alerta e o tempo de
reagdo, sem causar nervosismo ou tremores que
possam comprometer a precisao do tiro.

DURACAO

Identificar os alimentos mais adequados para a | Elabora um Plano de Alimentagdo para Otimizar o

3.6. Dieta Pré Treino e Pré Competicao
s CT | o5 | CP 05 | CTP refeicdo a realizar 3 a 4 horas antes do | Desempenho nos Treinos e Competicdes.

treino/competicdo, de acordo com as competéncias

3.6.1. Antes do Treino e Competicdo de acordo com as competéncias . .
especificas do atirador.

especificas do atirador
Identificar os alimentos mais adequados para a

refeicdo a realizar 1 hora antes do
treino/competicdo, de acordo com as competéncias
especificas do atirador.

Descrever a composicdo nutricional das refei¢cdes
que devem ser ingeridas nos dias antes de uma
competicdo, de acordo com as competéncias
especificas do atirador.

DURACAO

3.7. Refeicoes Durante Treino e Prescrever a selecdo de lanches de facil digestdo | Prescreve a sele¢do de lanches de facil digestdo.
Competicao CT | 025| CP | 025| CTP que possam ser consumidos entre as séries de tiro, | Planeia cuidadosamente o tempo das refei¢cGes.

fornecendo energia rapida sem causar desconforto

3.7.1. Lanches Estratégicos entre Séries de Tiro . .
gastrointestinal.

3.7.2. Gestdo do Tempo de Alimentacdo Planear cuidadosamente o tempo das refeicdes

para garantir que o atleta nao sinta fome ou fadiga
durante a competicdo, mantendo niveis 6timos de
energia e foco.
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DURACAO

3.8. Recuperagao Pds-Treino e Competicao T

cp

0,25

CcTP

3.8.1.
3.8.2.

Refeigbes Pés-Competicdo

Alimentos Anti-inflamatdrios

Planear refei¢des ricas em proteinas e carboidratos
apo6s o treino ou competicdo para promover a
recuperagdo muscular e reabastecer as reservas de
glicogénio.

Incluir nas refeicGes pos-Treino e competigdo,
alimentos que ajudam na reduc¢do da inflamacgéo,
como frutas vermelhas, curcuma, gengibre, e peixes
ricos em Omega-3, para acelerar a recuperagdo e
reduzir a fadiga.

Elabora um Plano de Alimentag¢do para Otimizar a
Recuperagdo pos-Treino e Competigdes.

3.9. Adaptacdo Nutricional a Diferentes

DURACAO

Condig6es Ambientais cT

0,5

cp

CTP

3.9.1.
3.9.2.

Nutricdo em Climas Quentes e Frios

Planeamento Nutricional para Viagens

Ajustar a dieta e hidratagdo de acordo com as
condicGes ambientais da competicdo, como
aumento de liquidos e eletrdlitos em climas
quentes ou calorias extras em climas frios.

Preparar um plano alimentar para competicOes
internacionais, considerando diferencas culturais e
disponibilidade de alimentos, e levando em conta
os hordrios de voo e mudangas de fuso hordrio.

Ajusta a dieta e hidratagdo de acordo com as
condi¢Ges ambientais da competicdo.

Prepara um plano alimentar para competicOes
internacionais.

DURACAO

3.10. Nutricdo para Controle de Peso

CcT

0,5

Ccp

CTP

3.10.1.

3.10.2. Manutengao de Massa Muscular

Gestdo do Peso Corporal e monitorizagdo da composigdo corporal

Identificar e aplicar estratégias para manter o peso
e a composicdo corporal ideal sem comprometer a
forga e o foco mental, evitando dietas extremas que
possam afetar negativamente a energia e a
concentragao.

Estabelecer o equilibrio entre ingestdo caldrica e
manutencdo de massa muscular, com énfase em
proteinas de alta qualidade e uma ingestdo
adequada de calorias para suportar os treinos e
competicdes.

Identifica e aplica estratégias para manter o peso
corporal ideal.

Estabelece o equilibrio entre ingestdo caldrica e
manuteng¢do de massa muscular.

DURACAO

3.11.  Alergias Alimentares e
Intolerancias cT

0,25

cpP

CTP

3.11.1. Gestdo de Alergias e Intolerancias

3.11.2. Alternativas Alimentares

Personalizar a dieta para atletas que tém alergias
alimentares ou intolerancias, garantindo que a sua
nutricdo seja completa e equilibrada sem
comprometer o desempenho.

Identificar alternativas alimentares seguras que
fornecam o0s mesmos nutrientes essenciais
encontrados nos alimentos que o atleta ndo pode

Personaliza a dieta para atletas que tém alergias
alimentares ou intolerancias.

Identifica alternativas alimentares seguras.
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consumir.
3.12. Educagdo Nutricional para BURACAO Ensinar os atletas a entenderem as suas | Identifica formas de capacitar os atiradores a
Autossuficiéncia CT | 025| CP cTpP necessidades nutricionais e a serem capazes de | fazerem escolhas alimentares informadas e a

3.12.1. Autonomia Nutricional

3.12.2. Didrios Alimentares e Feedback

fazer escolhas alimentares informadas,
especialmente durante viagens e competicGes
longe de casa.

Incentivar os atletas ao uso de diarios alimentares
para monitorizar a ingestdo de alimentos e seu
impacto no desempenho, permitindo ajustes
continuos na dieta.

monitorizarem a sua dieta de forma a otimizar o
desempenho.

FORMAS DE AVALIAGCAO

Cumprir, cumulativamente, as seguintes tarefas:

1. Teste escrito.

2. Resolucdo de Questdes-aula:

- Analise de casos praticos, sobre cada um dos temas sobre nutricdo desportiva no Tiro de Pistola, tendo o formando de aplicar o conhecimento adquirido, para resolver o problema

apresentado.

3. Discussao critica sobre as Questdes-aula apresentadas.

W EIED

INSTTUTO PORTUGUES Treinadores
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FICHA_UNIDADE DE FORMACAOQ

REFERENCIAIS DE FORMAGAO ESPECIFICA

ENTIDADE PROPONENTE Federagdo Portuguesa de Tiro CURSO DE TREINADORES DE  Tiro Desportivo ISSF de Pistola GRAU Il

UNIDADE DE FORMAGAO 4. Metodologia do Treino de Tiro Desportivo ISFF de Pistola

O formador devera possuir o TPTD de Tiro Desportivo ISSF de Pistola Grau Il e estar habilitado com licenciatura em Educac&o Fisica e/ou Desporto e na

PERFIL DO FORMADOR . . A .. L . .
qualidade de treinador, deve apresentar experiéncia comprovada, no minimo de 2 anos, num clube ou associagao de tiro desportivo ISSF.

COMPONENTE TEORICA: 20 | horas COMPONENTE PRATICA: | 21 | horas COMPONENTE TEORICO-PRATICA: horas TOTAL DE HORAS: | 41
SUBUNIDADES DE FORMACAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
4.1. Fisiologia do Sistema Nervoso e DURAGAQ Descrever como o cérebro e os nervos periféricos | Caracteriza a fisiologia do sistema nervoso e do controle
Controle Motor Fino et 1 | cp 1 | ctp coordenam pequenos movimentos dos musculos da | motor fino que fundamenta as préticas de treino
mao, punho e dedos para assegurar o controle exato da | técnico especifico.
4.1.1. Coordenacio Neuromuscular pistola durante o disparo, necessdria para manter a

412. Coordenacio motora fina estabilidade e precisdo do tiro.

Estabelecer a relagdo entre a coordenagdo fina dos
musculos (mdos, punhos e ombros) e a precisdo do tiro.

4.2. Controlo da Frequéncia Respiratéria e DURAEND Identificar a importancia de manter uma frequéncia | Planeia o treino e monitorizagdo da VFC.
da Frequéncia Cardiaca cT| 1| cp 2 | cp cardiaca baixa e controlada para minimizar o | pjaneia a implementacio de técnicas de respiracio
- ; - tremor das mdos e melhorar a precisdo e que ajuda | cgntrolada.
4.2.1.  Frequéncia Cardiaca e Estabilidade a controlar melhor a resposta do corpo ao stresse.
4.2.1.1. Variabilidade da Frequéncia Cardiaca (VFC) e treino cardiovascular | caracterizar o treino cardiovascular moderado
moderado como forma de controlar a frequéncia cardiaca.
4.2.2. Controlo Respiratorio Identificar a importancia da respiracdo controlada
4.2.2.1. Técnicas de Respiragdao Controlada para manter a concentra¢gdo e estabilizagdo do

4.2.2.2. Diafragma, musculos intercostais e o sistema nervoso auténomo corpo antes de puxar o gatilho.
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“OGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

4.3. Resisténcia Muscular  Localizada, DURAGAO
Fadiga Fisioldgica e Recuperagao cT 3 | cp 3 | crp

4.3.1. Forga e Resisténcia Muscular Localizada: grupos de musculos
envolvidos:

4.3.1.1. Musculos do core (abdominais retos, abdominias obliquos, internos e
externos e transverso abdominal, multifidos, ilio-psoas e eretores da
espinha),

4.3.1.2. Trapézio, musculos do braco (biceps),

4.3.1.3. Musculos do antebrago (braquiorradial, flexores e extensores),
musculos da mao e dedos,

4.3.1.4. Musculos do ombro (deltoides e coifa dos rotadores),

4.3.1.5. Musculos dos membros inferiores (biceps femorais, adutores e gluteo
médio e maximo)

4.3.2. Treino intramuscular e intermuscular

4.3.3. Treino da Contragdo muscular isométrica e estabilidade da Mao e
Brago

4.3.3.1. Controle de Micromovimentos

4.3.4. Treino dos Musculos Estabilizadores

4.3.4.1. Controle do Tremor muscular

4.3.5. Recuperagdo de Fadiga Muscular

4.3.5.1. Técnicas de Recuperacdo Ativa de regeneragdo muscular

4.3.5.2. Prevencgdo de Lesdes mais comuns - tendinite no punho ou cotovelo,

ombro, pescoco e sindrome do tunel do carpo

4.3.5.2.1. Fatores de Risco
4.3.5.2.2. Métodos de Prevencdo

Demonstrar a capacidade de planear e implementar
o treino da resisténcia muscular localizada e de
monitorizar e gerir a fadiga fisioldgica.

Identificar sinais de fadiga, e ajustar a intensidade
dos treinos.
Utilizar técnicas de recuperacgao eficazes, como

protocolos de descanso, nutri¢do e recuperagao
ativa, para otimizar o rendimento e prevenir lesdes.

Planeia métodos de treino especifico de resisténcia
muscular localizada e métodos de prevengdo e
recuperagdo para otimizar o desempenho dos
atletas e prevenir lesGes.
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“OGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

4.4. Diferencas fisiologicas entre homens e

DURACAO

mulheres e sua influéncia nas

capacidades motoras coordenativas e | CT 2 | cP CTP

condicionais.

4.4.1. Diferengas Fisioldgicas Gerais
4.4.1.1. Massa muscular . L . . . L .

. Identificar as variagGes relacionadas a diferencgas Identifica as variagGes relacionadas com as
4.4.1.2. Composicgo corporal fisioldgicas entre homens e mulheres e que podem | diferencas fisiolégicas entre homens e mulheres e
4.4.1.3. Tamanho e estrutura dssea influenciar a forma como essas capacidades se que podem influenciar a forma como essas

4.4.2. Capacidades Coordenativas manifestam e sdo treinadas. capacidades se manifestam e sdo treinadas.
4.4.2.1. Coordenagdo motora fina
4.4.2.2. Concentragdo e controle mental

4.4.3. Capacidades Condicionais
4.4.3.1. Resisténcia muscular
4.4.3.2. Resisténcia a fadiga

4.5, Fatores de Envelhecimento e DURACAO Identificar como o envelhecimento afeta a forga,

Manutengao da Performance cT | 05| cp cTp resisténcia, recuperagdo e precisdo. Desenvolve programas especificos para manter a
4.5.1. Impacto do Envelhecimento na Fisiologia do Tiro. Desenvolver programas especificos para manter a per.formance em atllra'd'ores veteranos, |~nclumdo
452 P . performance em atiradores veteranos, incluindo | treino de forga, flexibilidade, e adaptagéo ao

rogram nuten isi i ) ~ . .
ogramas de Mlanutencao risiologica treino de forca, flexibilidade, e adaptagdo ao | declinio natural das capacidades fisiolégicas
declinio natural das capacidades fisioldgicas.

4.6. Treino Fisico Especifico no Tiro LI

Desportivo ISSF. Elementos-Chave, £ . d q | ‘ h

Objetivos, Exercicios/Técnicas/ | cr | 3 | cp 4 | ce numerar e enunciar cada um dos e eme.n os-chave

L que afetam o desempenho e rendimento do

Atividades recomendadas )

atirador.

4.6.1. Treino de Forga Isométrica e Resisténcia Muscular Localizada Planeia, organiza e operacionaliza, ao longo da
4.6.1.1. Elevagdo lateral e frontal com halteres (foco nos deltoides) . o época desportiva e de forma regular, o treino fisico
4617 Treinoi . | Planear, organizar e operacionalizar ao longo da | gspecifico, considerando as caracteristicas das

:6.1.2. Treino isometrico com pesos leves época e de forma regular o treino fisico especifico, | iferentes disciplinas da modalidade.
4.6.1.3. Pranchas isométricas focado em desenvolver os elementos-chave
4.6.1.4. Extensdo de punho e dedos com banda eldstica fundamentais, considerando as caracteristicas das
4.6.1.5. Flexdo da mdo com mola flexora diferentes disciplinas da modalidade.
4.6.2. Treino do Controle Postural e Equilibrio

Wld)‘ 2
= oracio

Treinadores



4.6.3.

4.6.4.

4.6.5.

4.6.6.

4.6.7.

4.6.8.

4.6.2.1. Prancha lateral
4.6.2.2. Treino em superficies instaveis (disco de equilibrio ou Bosu)

4.6.2.3. Equilibrio em um sé pé

Treino de Coordenacgdo e Precisdao Motora Fina

4.6.3.1. Treino de mira com laser acoplada a uma réplicas e usos de
alvos pequenos

4.6.3.2. Jogo de coordenagdo oculomotora com bola de ténis contra a
parede

4.6.3.3. Exercicio com aperto de m3o numa bola de borracha

Treino da coordenagdo intramuscular
4.6.4.1. Exercicios isométricos
4.6.4.2. Treino de resisténcia com baixa carga

4.6.4.3. Exercicios de pressdao com a mao

Treino da coordenagdo intermuscular
4.6.5.1. Treino de postura
4.6.5.2. Treino de equilibrio

4.6.5.3. Treino de coordenagdo dinamica

Treino de Controle Respiratério
4.6.6.1. Respiragdo diafragmatica: Respira¢do 4-2-6

Treino de Flexibilidade e Mobilidade
4.6.7.1. Alongamento dos ombros
4.6.7.2. Alongamento do core e da coluna
4.6.7.3. Alongamento dinamico de quadril e pernas
4.6.7.4. Rotacgdo de pescoco e ombros

Treino Cardiovascular de Baixa a média Intensidade (Varia de acordo
com o periodo competitivo)

4.6.8.1. Caminhada rdpida, corrida de leve a média intensidade
4.6.8.2. Ciclismo de leve a media intensidade
4.6.8.3. Natagao

ROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES
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KOGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

4.7. Integragdo Multissensorial e Treino DURAGAO

dos Sistemas Sensoriais cT 3 | cp 3 | cr
4.7.1. Sistemas Visual, Propriocetivo, Vestibular, Auditivo e Tatil
4.7.2. Processamento de feedback
4.7.3. Ajustes motores com base em feedback sensorial
4.7.4. Capacidade de Reagdo
4.7.5. Diferenciagdo Cinestésica
4.7.6. Postura Corporal, orientacdo postural e sistemas sensoriais
4.7.7. Coordenagao oculo-manual
4.7.8. Treino dos Sistemas Sensoriais

4.7.8.1. Treino do Sistema Visual: Exercicios de focalizagdo dindamica,

Treino de acuidade visual, Treino de visdo periférica, Técnicas de
visualizagdo

4.7.8.2. Treino do Sistema Propriocetivo: Treino de estabilidade
postural, Simula¢des de situagdes de tiro com os olhos fechados, Treino
de empunhadura e controle de gatilho

4.7.8.3. Treino do Sistema Vestibular: Exercicios de equilibrio, Treino
de rotacgdo e estabilidade da cabega, Técnicas de controle respiratdrio

4.7.8.4. Treino do Sistema Tactil: Exercicios de sensibilidade tatil,
Treino de controle de pressdo no gatilho, Simulagées de tiro em
diferentes condi¢Ges de temperatura variavel (frio ou calor)

4.7.8.5. Treino de Integracdo Multissensorial. Simulagdo de

competicdes, Analise de video com feedback sensorial, Treino com
distragGes sensoriais

Treinar cada sistema sensorial de forma especifica e
integrando de forma eficiente as informagdes
sensoriais, permitindo que o atirador tome decisdes
rapidas e precisas durante a competigdo.

Planeia, organiza e operacionaliza, ao longo da
época desportiva e de forma regular, o treino
especifico de cada sistema sensorial.

4.8. Fatores Técnicos e suas Componentes LU
Cﬂt!CfS no:': tﬂjes.empenho dcf tjlsparo na 3| cp 3 | e
posicao dinamica e de precisao

4.8.1.

Estabilidade Postural:
4.8.1.1. A mudanca da distancia entre os pés
4.8.1.2. 0O angulo de apoio dos pés
4.8.1.3. Distribuicdo da pressdo plantar
4.8.1.4. Efeitos do angulo de postura

Analisar, interpretar e relacionar os fatores técnicos
e suas componentes criticas, que afetam a técnica
do disparo na posi¢do dinamica e de Precisdo, e que
fundamentam as praticas de treino técnico
especifico.

Analisa, interpreta e relaciona os fatores técnicos e
suas componentes criticas, que afetam a técnica do
disparo na posi¢cdo dinamica e de Precisdo, e que
fundamentam as prdticas de treino técnico
especifico.
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4.8.2.

4.8.3.

4.8.4.

4.8.5.

4.8.6.

4.8.7.

4.8.8.

4.8.1.5. Relagdo entre o movimento do centro de pressdes (COP) e a
estabilidade (arco de movimento) da arma

4.8.1.6. Posicdo Interna do atirador
4.8.1.7. Controlo da respiracao
Controle do Gatilho
4.8.2.1. Técnicas de Acionamento do Gatilho: posicdo do dedo
indicador sobre o gatilho, o controlo do acionamento do gatilho e a
posi¢do do gatilho
4.8.2.2. Coordenagdo 6culo-manual
4.8.2.3. Sincronizagdo entre Respiragao e Disparo
Estabilidade das Miras/Alinhamento da Mira
4.8.3.1. Alinhamento Otico e Visual - Habilidades visuais
4.8.3.2. Ajustes de Mira e estabilidade da arma (pesos da arma)
4.8.3.3. Coordenacgédo 6culo-manual
4.8.3.4. Controlo da respiracdo
4.8.3.5. Influéncia de fatores externos (luz, vento, calor)
Técnicas de Visualizacdo e Percecdo Visual
4.8.4.1. Percegdo Visual Avancada
4.8.4.2. Treino de Reflexos Visuais
A estabilidade da arma

4.8.5.1. Equilibrio de forgas flexoras dos dedos da mdo que empunha
a pistola

4.8.5.2. Forga flexora abdutora do ombro
4.8.5.3. Coordenacgédo 6culo-manual
4.8.5.4. Controlo da respiragao

Gestdo do Recuo
4.8.6.1. Analise do Recuo

Tempo e Ritmo de disparo
4.8.7.1. Tempo de Reagdo
4.8.7.2. Controle do Ritmo de Disparo

Técnica de disparo em diferentes condi¢des atmosféricas

ROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

1 ,ﬁg)‘ 2

RO -orvacio

Treinadores




4.9. Meios e métodos de treino técnico
especifico de tiro de pistola

DURACAO

CcT 2 cp 3 | CTP

4.9.1.
4.9.1.1.
4.9.1.2.

4.9.1.3.
treino

4.9.1.4.
4.9.1.5.
4.9.1.6.
4.9.1.7.
4.9.1.8.
4.9.1.9.
4.9.2.
4.9.2.1.
4.9.2.2.
4.9.2.3.
4.9.2.4.

4.9.2.5.
treino

4.9.2.6.
4.9.2.7.
4.9.2.8.
4.9.2.9.

4.9.2.10.
4.9.2.11.
4.9.2.12.
4.9.2.13.
4.9.2.14.

Meios de treino técnico:

Exercicios de tiro em seco em parede em branco
Exercicios de tiro em seco com alvos especificos de treino

Exercicios de tiro vivo (tiro real) com alvos especificos de

Exercicios de ritmo de disparo

Exercicios de disparo baseados em jogos
Exercicios com alvos de competicdo
Exercicios de empunhamento da pistola
Exercicios de atuagdo do gatilho

Exercicios de pontaria

Métodos de treino técnico:

Treino de retengao

Alvo sem observacdo (recorte do centro do alvo)
Treino do gatilho

Tiro em seco direcionado

Conjugacdo metodoldgica de diferentes alvos especificos de

Treino vivo com e sem observagdo do alvo
Enunciagdo do disparo

Disparo escalonado (treino de performance)
Treino da fase final

Exercicios com jogos

Exercicios competitivos

Treino com sistemas optoelectréonicos
Uso de alvos estaticos

Treino da coordenagdo mao-olho-mente

Planear, organizar e operacionalizar, ao longo da
época desportiva, o treino técnico especifico,
focado em desenvolver fatores técnicos e
componentes criticas, considerando o perfil de cada
atleta e as caracteristicas das diferentes disciplinas
da modalidade.

ROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

Planeia, organiza e operacionaliza, ao longo da
época desportiva o treino técnico especifico, focado
em desenvolver fatores técnicos e componentes
criticas, considerando o perfil de cada atleta e as
caracteristicas das diferentes disciplinas da
modalidade.
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4.10.

DURACAO

Aquecimento para a preparagdao
do atirador para o treino e competicao ct| 1,5| cp 2

CTP

4.10

4.10

4.10

4.10

.1. Aquecimento geral

4.10.1.1. Aquecimento cardiovascular

4.10.1.2. Despertar muscular, neuromuscular e articular
.2. Aquecimento especifico

4.10.2.1. Postura e sensagdes
.3. Aquecimento mental

4.10.3.1. Visualizagdo da sequéncia de tiro

.4. Alongamentos

Aplicar exercicios de aquecimento e alongamento
adequados para o treino e a competigdo,
explicando a importancia e os seus efeitos no
atleta.

Aplica exercicios de aquecimento e alongamento
adequados para o treino e a competicao,
explicando a importancia e os seus efeitos no atleta.

FORMAS DE AVALIAGAO

Cumprir, cumulativamente, as seguintes tarefas:

1. Teste escrito

2. Pesquisa individual de artigos cientificos alusivos aos temas da UF (sorteio de temas pelos formandos):

e Fisiologia do Desempenho e Controle Muscular

a) Controle motor fino e coordenagdo muscular. Tipos de treino que otimizam a coordenacdo intra e intermuscular.

b) Resisténcia muscular e fadiga. Estratégias para mitigar esse efeito (resisténcia muscular). O Tremor muscular e a sua relagdo com a qualidade do tiro.

¢) Condicionamento fisico geral (for¢a do core e a resisténcia cardiovascular).

e Biomecanica e Técnica de Tiro

d) Postura e controle postural - Andlise e interpretagdo da posigdo interna do atirador como fator estruturante da sua performance.

e) Empunhadura e controle da arma (grip): como a forga aplicada na empunhadura pode impactar a performance.

f) Mecanica do disparo e controle do gatilho (minimizar movimentos involuntarios que possam desviar a mira).

e Treino Visual e Processamento Sensorial
g) Treino da acuidade visual e perce¢do do alvo
h) Coordenagdo olho-mao

i) Estimulos sensoriais e propriocepgdo

e J) Neurociéncia do tiro desportivo: como o cérebro processa informages motoras e visuais durante o disparo, analisando a atividade cerebral em relagdo ao controle motor fino,

atencdo seletiva e reagdo a estimulos.

e Impacto da Fadiga e Recuperacao
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I) Efeitos da fadiga fisica e mental no desempenho e técnicas de recuperagio (descanso, nutricdo, alongamento)
m) Estratégias de recuperagdo muscular

Modelos de Treino e Periodizagdo

n) Estratégias de periodizagdo do Treino Fisico e Técnico, garantindo que o atirador atinja o pico de performance na época certa.
o) Integracgdo de treino fisico e técnico.

p) Prevengdo de Lesdes relacionadas a pratica do tiro e formas de prevenir essas lesGes através de ajustes no treino fisico e técnico.

Apresentacdo, anélise e discussdo dos trabalhos individuais (4 medida que os respetivos temas vao sendo lecionados pelo formador).

Trabalho de grupo:
Construgdo de um programa de treino fisico e técnico, para um atirador de elite, de acordo com a periodizagao de treino estabelecida para uma época desportiva.

Apresentacdo, analise e discussdo dos trabalhos de grupo.
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“OGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

FICHA_UNIDADE DE FORMACAOQ

REFERENCIAIS DE FORMAGAO ESPECIFICA

ENTIDADE PROPONENTE Federagdo Portuguesa de Tiro CURSO DE TREINADORES DE  Tiro Desportivo ISSF de Pistola GRAU Il

UNIDADE DE FORMAGAO 5. Observagao, Analise, Avaliacdo e Corre¢do do Desempenho do atirador de Tiro Desportivo ISSF Pistola

O formador devera possuir o TPTD de Tiro Desportivo ISSF de Pistola, Grau lll e apresentar experiéncia comprovada, no minimo de 2 anos, como treinador, num

PERFIL DO FORMADOR . . .
clube ou associagdo de tiro desportivo ISSF.

COMPONENTE TEORICA: | 9,5 horas COMPONENTE PRATICA: | 7 horas COMPONENTE TEORICO-PRATICA: horas TOTAL DE HORAS: | 16,5

SUBUNIDADES DE FORMAGAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

5.2. O que Observar no desempenho do
atirador. Testes/Dispositivos/Software
de Analise e Avaliagdo, sua fungao,
aplicacdo, andlise dos resultados e
feedback ao atirador

CcT 5 cpP 3

CTP

5.2.1.
5.2.1.1. SCATT, Plataforma de forgas Dinamdmetro Isométrico e

Estabilidade Postural

Dinamdmetro Isocinético

5.2.1.1.1. Posicionamento dos pés em relagdo ao alvo

Identificar os aspetos Biomecanicos, Técnicos,
Fisioldgicos e Mentais a observar.

Distinguir as vantagens e desvantagens dos
diferentes sistemas de avaliagdo.

Selecionar e planificar os sistemas de avaliagdo a
serem aplicados.

Otimizar a func¢do dos diferentes sistemas de
avaliagdo.

Aplicar, registar, analisar e interpretar os

5.1. Tipos de observagdo. Definicao, DCLFJ’RACAO Usar processos de observagdo assistematicos, Demonstra conhecer a utilidade e aplicabilidade do
exemplos, vantagens e desvantagens. cT | 1 CTP sistematicos e mistos como ferramenta de uso dos diferentes meios de observagdo no treino e

avaliacdo e controlo da performance do atleta na competicao.
5.1.1. Observagio assistematica atirador. Usa o video, o SCATT e fotos em situagdes de treino
5.1.2. Observag¢do sistematica Identificar a importancia da utilizacdo de | e competicdo como ferramenta de Observacdo,
5.1.3. Observa¢do mista ferramentas de observagdo como um instrumento | avaliacdo, planificagdo e preparacdo do treino e da
5.1.4. Consideracdes para Aplicacdo no Tiro Desportivo atil de andlise, planeamento e preparagéo do treino | competicdo.

e da competicdo no tiro ISSF de pistola de

rendimento.

DURACAO

Aplica, regista, analisa e interpreta os
dados/resultados obtidos nas avaliages de
desempenho dos atletas e realiza o diagndstico e
feedback, identificando as areas de melhoria a
desenvolver.
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5.2.1.1.2. Distancia entre os pés e estabilidade
5.2.1.1.3. Distribui¢do da pressao plantar
5.2.1.1.4. Ainclinagdo do tronco e o alinhamento dos ombros
5.2.1.1.5. Extensdo e alinhamento do brago que segura a arma
5.2.1.1.6. Centro de pressGes (COP) e arco de movimento da arma
5.2.1.1.7. Posicdo Interna do Atirador

5.2.2.  Empunhadura —Estabilidade da arma

5.2.2.1. Dinamdmetro de preensdao manual, Plate Tapping Test

5.2.2.1.1. Posicdao da Mao-forgas flexoras dos dedos da mao
5.2.2.1.2. Polegar e Dedos
5.2.2.1.3. Forga flexora abdutora do ombro
5.2.2.1.4. Pressdo
5.2.2.1.5. Coordenagdo éculo-manual
5.2.2.1.6. Controlo da respiragao

5.2.3. Controle do Gatilho

5.2.3.1. Dinamdmetro de preensdo manual, Plate Tapping Test

5.2.3.1.1. Posi¢do do Dedo indicador sobre o gatilho
5.2.3.1.2. Pressdo no Gatilho
5.2.3.1.3. Seguranga do Gatilho
5.2.3.1.4. Controlo do acionamento do gatilho
5.2.3.1.5. Tempo de disparo/reacdo
5.2.3.1.6. Limpeza do disparo
5.2.3.1.7. Coordenagdo 6culo-manual

5.2.4. Alinhamento da Mira

5.2.4.1. SCATT, Eye Traking e alvo (através dos tiros no alvo também se
vé os erros do alinhamento das miras)

5.2.4.1.1. Alinhamento das Miras
5.2.4.1.2. Estabilidade da Mira
5.2.4.1.3. Coordenagao oculo-manual
5.2.4.1.4. Controlo da respiragdo

5.2.1. Seguimento e Recuperacdo do Tiro (disciplinas dindmicas)
5.2.1.1. Plate Tapping Test
5.2.1.1.1. Posi¢do Pré e pdés-tiro
5.2.1.1.2. Foco nas miras, especialmente o ponto de mira, com tempo
adicional apds o disparo (pelo menos 1 segundo),
5.2.1.1.3. Controlo do dedo indicador no gatilho
5.2.1.1.4. Controlo da forca de preensdo no punho,
5.2.1.1.5. Controlo geral da tensdo muscular

dados/resultados obtidos nas avaliagbes de
desempenho dos atletas e realizar o diagndstico e
feedback a dar ao atirador, identificando areas de
melhoria a desenvolver.
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5.2.1.1.6. Pausa respiratéria,

5.2.1.1.7. Equilibrio/estabilidade

5.2.1.1.8. Estado mental e sentimento interior

5.2.1.1.9. Recuperagdo da Mira

5.2.1.1.10. Continuidade de Movimento (disciplinas dinamicas)

5.2.2. Frequéncia Respiratdria e Frequéncia Cardiaca
5.2.2.1. Espirémetro, Sensor de Frequéncia Cardiaca
5.2.2.1.1. Ritmo da Respiragdo
5.2.2.1.2. Pausa Respiratdria
5.2.2.1.3. Frequéncia Cardiaca em repouso
5.2.3. Outros Parametros Fisiologicos
5.2.3.1. Flexibilidade do Tronco e pescogo — Teste Senta e Alcanga e
Fleximetro
5.2.3.2. Consumo Maximo de Oxigénio - Teste de Vaivém e Teste de

Cooper

5.2.4. Controle Mental
5.2.4.1. Testes de Rejilla, Teste de Figuras Idénticas de Thurstone e Teste
de Atencdo de Toulouse-Pieron
5.2.4.2. Psychological Skills Inventory
5.2.4.2.1. Nivel de Concentragdo
5.2.4.2.2. Controle Emocional
5.2.4.2.3. Rotina Pré-Tiro

iOGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

5.3.SCATT Shooter Training System - LI
Ferramenta de Anidlise de
Desempenho e Treino Simulado | CT | 1,5| CP 2 | CTP
Descri¢ao e Funcionalidades.

5.3.1. O acompanhamento do processo de disparo através do trago das
quatro cores
5.3.2. Tabela com indicadores numéricos do processamento de tiro
5.3.3. Dados estatisticos e graficos do disparo (distancia, coordenagao, ritmo
de tiro, Shift, probabilidade, velocidade)
5.3.4. FungOes avangadas:
5.3.4.1. Coeficiente F - coeficiente balistico (velocidade angular

Interpretar e explicar o processo de disparo através
da analise das quatro cores representadas no
SCATT, ap0ds cada disparo

Interpretar e explicar as fungGes de cada um dos
indicadores numéricos do processamento de tiro

Implementar e usar as fungGes avancadas do SCATT
Shooter Training System, demonstrando saber
analisar e interpretar eficazmente os graficos de
disparo, bem como as suas fungdes mais avangadas.

Demonstra e justifica a qualidade dos disparos
através da observagdo e andlise das quatro cores
relativas a cada um dos disparos.

Identifica e descreve cada um dos indicadores
numéricos do SCATT Training System e como estes
podem ser utilizados na motivacdo e avaliacdo do
atleta.

Interpreta, opera e identifica a utilidade e a
aplicabilidade das fungdes avangadas do SCATT
Training System na analise e interpretacdo de cada
disparo bem como da andlise final de todos os
disparos dando o seu feedback.
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multiplicada pelo tempo de voo)

5.3.4.2. Intervalo de controle - tempo antes do disparo para o qual a
andlise é baseada

ROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

5.4. Grupos de Tiro e Analise do Padrdo de DURACAO
Dispersao no Tiro de Pistola cT 2 | cP 2 | CTP
5.4.1. Tipos de Grupos de Tiro, descrigdo, significado e corregdes:
5.4.1.1. Grupo Apertado (Compacto)
5.4.1.2. Grupo Aberto (Disperso)
5.4.1.3. Grupo Vertical
5.4.14. Grupo Horizontal
5.4.1.5. Grupo diagonal
5.4.1.6. Grupo Aleatoério ou Irregular
5.4.2. Tipos de Padrdes de Dispersao Comuns, causas e correcoes:
5.4.2.1. Dispersao Circular
5.4.2.2. Dispersdo Horizontal
5.4.2.3. Dispersao Vertical
5.4.2.4. Dispersao Irregular ou Aleatéria
5.4.3. Fatores que Afetam os Grupos de Tiro e Padrdes de Dispersao:

5.4.3.1. Técnica de Mira - Alinhamento incorreto das miras (erro
paralelo e angular)

5.4.3.2. Controle do Gatilho- Pressao excessiva ou desequilibrada no
gatilho. Posicionamento inadequado do dedo

5.4.3.3. Aperto do Punho e/ou afrouxamento da mao

5.4.3.4. Postura e Estabilidade Corporal da Posicdao de Tiro - Postura
instdvel

5.4.3.5. Fadiga Muscular e Estabilidade do Brago e Pulso - Tremor da

mado ou brago
5.4.3.6.
5.4.3.7. Fadiga e Foco Mental - Ansiedade ou nervosismo, falta de
foco na mira frontal

5.4.3.8. Qualidade e Ajuste da Arma - qualidade e a consisténcia dos
projéteis, Regulagdo do peso do gatilho, regulagdo do mecanismo de

Controle da Respiragdo

Realizar uma analise técnica precisa dos grupos de
tiro, identificando padr&es de dispersao e propondo
corre¢Ges praticas, com base em fatores como
postura, empunhadura e controle do gatilho,
utilizando tanto medicdes manuais quanto
ferramentas  tecnoldgicas, e demonstrando
melhorias no desempenho do atirador ao longo do
tempo.

Realiza uma analise técnica precisa dos grupos de
tiro, identificando padrdes de dispersdo e propondo
corregOes praticas, com base em fatores como
postura, empunhadura e controle do gatilho,
utilizando tanto medi¢Ges manuais quanto
ferramentas tecnoldgicas, e demonstrando
melhorias no desempenho do atirador ao longo do
tempo.
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disparar

5.4.3.9. CondigBes Ambientais — lluminagdo, temperatura, Vento

5.4.4. Avaliagao dos Grupos de Tiro:
5.4.4.1. Centralizagdo do Grupo
5.4.4.2. Tamanho do Grupo
5.4.4.3. Consisténcia

5.4.5. Uso da Tecnologia para Analise de Padrdo de Dispersdo e seus
beneficios:

5.4.5.1. SCATT ou MantisX trajetdria da mira antes, durante e apés o
disparo
5.4.5.2. Analise de Video

5.4.6. Técnicas para Melhorar os Grupos de Tiro/Padrées de Dispersio:
5.4.6.1. Treino Focado no Controle do Gatilho e no Alinhamento de mira
5.4.6.2. Exercicios de Respiragdo
5.4.6.3. Treino de Resisténcia, Controle Muscular e Estabilidade

5.4.6.4. Rotinas de Relaxamento Mental

ROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

FORMAS DE AVALIACAO

Cumprir, cumulativamente, as seguintes tarefas:

1. Teste Escrito.
2. Trabalho Individual:

e Aplicagdo de dois testes de avaliacao do desempenho, a escolha do formando, a um atleta de tiro desportivo ISSF de pistola (do préprio formando ou de outros clubes).
e Os resultados dos testes e o feedback ao atirador, devem ser registados numa ficha individual de avaliagdo.

e Avalia o desempenho de treinadores de tiro desportivo ISSF de pistola de Grau | ou Grau Il, durante a aplicacdo de testes de avaliagdo do desempenho dos seus atletas ou atletas de

outros clubes.

|

Painel de debate:

e Analise, discussao e interpretacdo de dados de disparos, registados no SCATT Training System, de atiradores de diferentes niveis de rendimento, ao longo de um mesociclo de treino,

onde serdo analisados os seguintes itens:
- Graficos fornecidos pelo SCATT Training System;

- Trago das quatro cores (verde, amarelo, azul e vermelho);

j FORMACAOD)
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- Relacionar os diferentes valores do coeficiente F do SCATT e os resultados reais verificados no alvo;

- Determinar a origem de determinados erros técnicos e explicar como elimina-los.

4. Trabalho a pares perante um grupo de atiradores:

e Osformandos analisam e discutem casos praticos, onde deverao:

- Diagnosticar e interpretar os disparos realizados em alvos/monitor eletrénico;

- Enunciar e explicar aos atiradores os fatores responsaveis pelo grupo e dispersdo dos impactos nos diversos alvos/monitor eletrdnico.

iOGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES
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FICHA_UNIDADE DE FORMACAOQ

REFERENCIAIS DE FORMAGAO ESPECIFICA

ENTIDADE PROPONENTE Federagdo Portuguesa de Tiro

CURSO DE TREINADORES DE

Tiro Desportivo ISSF de Pistola

iOGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

GRAU Il

UNIDADE DE FORMAGAO 6.

Aspetos regulamentares e éticos no Treino Desportivo ISFF de Pistola

PERFIL DO FORMADOR

O formador devera possuir o curso de juiz arbitro na modalidade de Tiro Desportivo ISSF de Pistola e apresentar experiéncia comprovada, no minimo de 2 anos,
como juiz arbitro em arbitragens em provas do calenddrio desportivo da FPT, com o minimo de 5 arbitragens anuais.

COMPONENTE TEORICA: 4 horas COMPONENTE PRATICA:

horas COMPONENTE TEORICO-PRATICA:

horas

TOTAL DE HORAS: | 6

SUBUNIDADES DE FORMAGAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO

COMPETENCIAS DE SAIDA

CRITERIOS DE EVIDENCIA

DURACAO

6.1. Regras ISSF |l oa P 2 | cme

6.1.1. Cddigo de Etica (ISSF Code of Ethics)
6.1.2. Regulamento Disciplinar (ISSF Disciplinary Regulations)
6.1.3. Regulamentos Antidoping

6.1.3.1. Lista de Substancias e Métodos Proibidos.
6.1.3.2. Contaminagdes acidentais

6.1.3.3. Procedimentos de controle

6.1.3.4. Consequéncias para violagdes.

6.1.3.5. Educagdo sobre Antidoping

6.1.4. Regras Técnicas Gerais
6.1.5. Regras Técnicas Especificas de Pistola
6.1.6. Elegibilidade do Atleta e Sistema de qualificagdo para os Jogos

Olimpicos

Enunciar e enumerar os principios e regras do Cédigo de
Etica da ISSF.

Identificar as principais infragdes ao Regulamento
Disciplinar da ISSF.

Assinalar e analisar o regulamento antidopagem
atualizado, com vista a conhecer a lista de substancia,
medicamentos, métodos proibidos e como evitar
contaminacdes. Especificar as circunstancias e as
condutas que constituem violagdo de norma
antidopagem. Perspetivar a importancia de educar os
atletas sobre os riscos de doping, as substancias
proibidas, e como evitar contaminagao acidental.

Implementar e interpretar as regras técnicas gerais
fundamentais de tiro desportivo ISSF

Descrever e analisar as regras técnicas fundamentais de
tiro desportivo ISSF de pistola

Explicar e descrever o sistema de qualificacdo para os
jogos Olimpicos.

Enuncia e enumera os principios e regras do Cédigo de
Etica da ISSF.

Explica as principais infragdes ao Regulamento
Disciplinar da ISSF.

Interpreta o regulamento antidopagem e enuncia uma
lista de substancia e métodos proibidos devidamente
atualizados, relativos a modalidade de tiro ISSF de
Pistola.

Relaciona e interpreta, os regulamentos e as regras
técnicas gerais fundamentais do tiro desportivo ISSF de
pistola e o tipo de penaliza¢des e constrangimentos
gue poderao decorrer do desconhecimento dos
mesmos.

Identifica as regras especificas da ISSF para
competicdes de pistola, incluindo critérios de
elegibilidade, formatos de competicao, tipos de pistola
permitidos, calibres de municao, e procedimentos de
pontuagdo. Perspetiva a necessidade de se manter
atualizado sobre mudangas nas regras e regulamentos
da ISSF, que podem influenciar diretamente o
equipamento, a técnica e as estratégias de
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OGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

ompeticdo.
Enuncia e descreve o sistema de qualificacdes para os
Jogos Olimpicos e seus contextos

FORMAS DE AVALIACAO

o Teste escrito

A FORMACAQ

msturoPoRtuGUts «Ireinadores

00 DIsPORTO
EIUVENTUDE. 15



	RFE_Tiro_Grau III_Ficha Resumo.pdf
	RFE_Tiro_Grau III_UF 1_2024.10.23
	RFE_Tiro_Grau III_UF 2_2024.10.23
	RFE_Tiro_Grau III_UF 3_2024.10.23
	RFE_Tiro_Grau III_UF 4_2024.10.23
	RFE_Tiro_Grau III_UF 5_2024.10.23
	RFE_Tiro_Grau III_UF 6_2024.10.23

