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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
5 ESPECIFICA

TAEKWONDO

» 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 ESPECIFICA
TAEKWONDO
Unidades de Formacao e Cargas Horarias Grau |l
1. TAEKWONDO Il - RENDIMENTO E ALTO NIVEL '] 2
2. PLANEAMENTO E PERIODIZAGCAO DO TREINO DE TAEKWONDO I1I '] 6
3. PSICOLOGIA NO TREINO, NAS COMPETIGCOES E NAS LESOES DESPORTIVAS DO TAEKWONDO 9
4. AVALIAGAO, CONTROLO E ANALISE DE DESEMPENHO NO TAEKWONDO 8
5. ORGANIZACAO E GESTAO DE COMPETICOES DE TAEKWONDO 8
6. METODOLOGIA DE INVESTIGAGAO, PROJETOS E DESENVOLVIMENTO DO TAEKWONDO 20

7. INVESTIGAGAO APLICADA E INOVAGAO NO TAEKWONDO

28
Total
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
8 ESPECIFICA

TAEKWONDO

UNIDADE DE FORMAGAO /

1. Taekwondo Il

GRAU DE FORMAGAO_llI

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

e e 3h30 h/1h/1h30
1.2. MODELOS DE PREPARAGAO ESPECIFICA PARA ATLETAS DE ELITE 4h 1h/1h/2h
1.3. GESTAO DE CARREIRA E TRANSICAO DO ATLETA 2h30 1h/0/1h30
1.4. ETICA, FAIR-PLAY E LIDERANCA NO RENDIMENTO 2h 1h/0/1h
Total 6

SUBUNIDADE 1.

11. Estruturacao do treino para o rendimento.
(integracao técnica, tatica, fisica e psicologica)
1.1.1. Estruturacdo do treino integrado para rendimento avangado.
1.1.2. Articulagao entre carga fisica, estimulos técnicos e preparacao mental.
1.1.3. Planeamento do rendimento por etapas de desenvolvimento do praticante (rendimento).
1.1.4. Coordenacdo da equipa técnica multidisciplinar.

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Conceber planos de treino integrados com objetivos « Constréi um plano integrado de treino semanal ou
de rendimento mesociclo, com distribuicdo das componentes técnica,
- Coordenar a intervencéo de diferentes especialistas, tactica, fisica e psicoldgica
assegurando coeréncia metodolégica - Apresenta o plano em contexto de defesa ou discusséao
« Supervisionar a execucdo das sessdes e ajustar técnica, justificando as opgdes metodoldgicas e os
estratégias de acordo com os indicadores de resposta critérios de integracdo
do atleta « Regista as decisdes tomadas em reunibes de coorde-
« Avaliar a eficiéncia das componentes integradas no nacao multidisciplinar, evidenciando a articulagéo com
desempenho competitivo outros especialistas

« Apresenta relatério técnico de acompanhamento, con-
tendo indicadores de desempenho e recomendacgdes de
ajustamento

« Entrega evidéncia escrita e/ou digital (planos, atas, relatérios)
que sustentem a analise da eficiéncia do modelo de
treino aplicado

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TAEKWONDO

12. Modelos de preparacao especifica para atletas de elite

1.2.1. Andlise comparativa de modelos internacionais e adaptacdo ao contexto nacional

1.2.2. Construcao de planos individualizados de preparagao técnico-tatica para competicdes internacionais
1.2.3. Estratégias de gestdo de cargas e picos de forma (tapering) adaptadas a atletas de elite

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Elaborar planos de preparacgao técnica e tatica individua-
lizados para atletas de elite, em fungdo do calendario
competitivo e das caracteristicas do praticante

« Aplicar modelos de periodizacdo e metodologias de
treino especificas de rendimento

« Monitorizar e ajustar as cargas de treino, utilizando
indicadores fisiolégicos e de performance

« Comparar e adaptar metodologias internacionais de
preparacdo ao contexto nacional e federativo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Apresenta planos de preparacdo técnico-tatica e fisica
ajustados ao perfil competitivo do atleta, entregues em
formato escrito

« Aplica metodologias de controlo e monitorizacdo da
carga de treino (RPE, HRV, frequéncia de impacto, andlise
de video) e inclui os resultados no relatério técnico

« Justifica as opgdes metodoldgicas e de periodizacdo
com base em dados recolhidos e na literatura especifica

- Compara modelos internacionais de treino através de
sintese escrita ou apresentacdo, destacando critérios de
adaptacdo a realidade nacional

SUBUNIDADE 3.

13. Gestao de carreira e transicao do atleta

1.3.1. Planeamento da carreira desportiva a longo prazo
1.3.2. Gestdo da transicao entre escaldes e entre niveis competitivos
1.3.3.

1.3.4.

Transicdo dual: atleta-estudante/trabalhador e estratégias de reconversao pos-carreira
Gestdo de aspetos emocionais e identificativos no final de carreira desportiva

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Elaborar planos de carreira individual para atletas de
rendimento

« Orientar processos de transicdo competitiva, garantindo
continuidade do desempenho

« Coordenar estratégias de retorno a competicdo em
articulacdo com equipa médica

- Avaliar o impacto das decisdes de carreira no rendimento
desportivo a longo prazo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora plano individual de acompanhamento de
carreira, com metas, etapas e indicadores de progresso,
entregue em formato de relatério

« Apresenta evidéncia de participacdo em entrevistas ou
sessdes de mentoria, simuladas ou reais, demonstrando
acompanhamento académico e social

« Descreve em documento escrito as estratégias de apoio
a transicao de carreira e a conciliagdo dual (formacao/
desporto)

« Analisa casos préticos de reconversao de carreira, apresen-
tando relatorio reflexivo ou defesa oral fundamentada

SUBUNIDADEA4.

14. Etica, fair-play e lideranca no rendimento

1.4.1. Lideranca em contextos de rendimento elevado

1.4.2. Gestao de conflitos e tomada de decisdo em pressdao competitiva
1.4.3. Etica, deontologia e integridade profissional

1.4.4. Criacdo de clima de trabalho de alto desempenho

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

TAEKWONDO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Liderar equipas técnicas e atletas promovendo valores
éticos e comportamentos de exceléncia

« Gerir conflitos com imparcialidade e eficacia

« Implementar praticas de integridade, seguranca e
bem-estar no treino e competicao

« Avaliar continuamente o clima da equipa e promover
melhorias

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Participa, ou simula, situagdes de mediagédo de conflito,
apresentando registo escrito das decisbes e justificacdes
éticas

« Aplica protocolos de conduta e seguranca durante ativi-
dades praticas ou simulagdes, com registo fotografico ou
documental

« Apresenta registos de feedback recolhidos de atletas ou
pares, refletindo sobre a eficacia da lideranca e o clima
motivacional

- Defende oralmente (em simulagdo ou apresentacao)
casos praticos de tomada de decisdo ética em contexto
competitivo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Cumprir, cumulativamente, as seguintes tarefas:

1. Trabalho de Grupo 1 - Concecao de Plano Integrado de Rendimento

Descricao:

Cada grupo elabora um plano integrado de desenvolvimento para uma equipa de Taeckwondo de rendimento, arti-

culando componentes técnica, tatica, fisica e psicoldgica para um macrociclo competitivo nacional ou internacional

Elementos obrigatoérios:
« Estrutura do macrociclo com fases definidas
« Objetivos de rendimento e metas mensurdveis

- Distribuicao de func¢des da equipa técnica multidisciplinar

- Estratégias de gestdo de carga e peaking competitivo

+ Andlise SWOT do contexto competitivo
Forma de entrega e apresentacao:

Documento escrito + apresentagao oral com defesa critica

2. Trabalho de Grupo 2 - Simulacdo de Direcdo Técnica de Competicao de Alto Rendimento

Descricao:

O grupo assume o papel de equipa técnica responsavel por uma selecdo ou equipa de elite em competicao

internacional. Deve gerir decisdes em tempo real, com base em regulamentos, andlise de adversarios e fatores

psicolégicos

Elementos obrigatoérios:

« Estudo detalhado dos adversarios

- Estratégia técnica e tactica por combate
« Plano de intervencao entre rondas

+ Gestdo de situagdes de stress e tomada de deciséo critica
« Justificacdo estratégica com base em dados e evidéncia
Forma de entrega e apresentacéo:

Relatorio técnico final + apresentacdo oral com defesa critica

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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3. Trabalho Individual 1 - Analise Técnico-tatica de Atleta de Elite
Descricao:

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TAEKWONDO

O formando analisa o desempenho competitivo de um atleta de elite (nacional ou internacional), através de

observacao de video e analise de dados

Elementos obrigatdrios:

- ldentificacdo do perfil técnico-tatico

- Padrbes de pontuacdo e a¢gdes de maior eficacia

« Indicadores de tomada de decisdo sob pressao

« Proposta de intervencéo especifica com base em dados
Forma de entrega e apresentacéo:
Relatério analitico com graficos, tabelas e plano de intervencao.

4. Trabalho Individual 2 - Plano de Carreira de Alto Rendimento
Descricao:

Cada formando elabora um plano completo de desenvolvimento de carreira para um atleta de rendimento, com

integracao de fatores de treino, competicao, recuperacdo, transi¢ao e dimensao ética
Elementos obrigatoérios:

- Etapas de progressao do atleta (LTAD aplicado)

- Definicao de objetivos a curto, médio e longo prazo

+ Gestao dual (estudos/trabalho vs carreira desportiva)

« Estratégias de prevencdo de burnout e de transicdo pds-competitiva

« Integracdo com estruturas federativas e programas internacionais

Forma de entrega e apresentacdo:

Documento escrito + apresentacdo oral com defesa critica

« Titular de TPTD de Taekwondo Grau lll com graduagao minima 4° Dan

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



1./

UNIDADE DE FORMAGAO /

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TAEKWONDO

2. Planeamento e periodizacao do treino de

Taekwondo I

GRAU DE FORMAGAO_llI

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS / PRACTICAS / TEORICO-PRATICAS
(G

2.1. MODELOS AVANGADOS DE PLANEAMENTO ANUAL E PLURIANUAL 4h 2h/1h/1h
2.2. ESTRUTURAGAO TECNICO-TATICA PARA RENDIMENTO 3h 1h/1h/1h
2.3. GESTAO DA CARGA, RECUPERAGAO E OTIMIZAGAO DA PERFORMANCE 4h 1h/2h/1h
2.4. PLANEAMENTO TATICO E ESTRATEGICO PARA CONTEXTO COMPETITIVO 5h 1h/2h/2h
Total 6 6

SUBUNIDADE 1.

21. Modelos avancados de planeamento anual e plurianual

2.1.1. Macrociclo, mesociclo e microciclo orientados para rendimento avancado

2.1.2. Planeamento plurianual adaptado as etapas de desenvolvimento e aos objetivos competitivos

2.1.3. Definicdo de marcos criticos de rendimento e indicadores de progresséao

2.1.4. Integracao de dados de competicdo e performance no planeamento plurianual

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Conceber modelos anuais e plurianuais de treino ajus-
tados ao calendario competitivo e etapas do praticante

« Integrar objetivos de rendimento a médio e longo prazo

« Justificar a distribuicdo da carga com base em evidén-
cia cientifica e dados de desempenho

« Supervisionar a operacionalizacdo dos ciclos planeados

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Elabora o planeamento anual e plurianual com metas,
fases, cargas e indicadores

- Efetua o registo de reunides técnicas de valida¢ao do
plano com equipa multidisciplina

- Relata a progressao com comparagao entre metas
planeadas e resultados

« Analisa e evidéncia os ajustes fundamentados com
base na andlise continua

SUBUNIDADE 2.

22. Estruturacao técnico-tatica para rendimento

2.2.1. Sequéncia de desenvolvimento técnico-tatico por etapa competitiva

2.2.2. Planeamento estratégico por vertente (kyorugui, poomsae, freestyle)

2.2.3. Periodizacdo tatica adaptada a adversérios, torneios e estilos de combate

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

COMPONENTE
ESPECIFICA

TAEKWONDO

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Planear a evolucao técnico-tatica do atleta ou equipa
ao longo do ciclo competitivo

« Coordenar a implementacdo de contetdos especificos
por fase

« Avaliar a execucdo técnica e tactica com base em
critérios de rendimento

« Ajustar os conteudos perante os resultados obtidos ou
alteracdes de contexto competitivo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora plano de periodiza¢ao técnica com progressao
de conteudos e objetivos especificos por fase

« Contrdi fichas e relatérios de analise técnico-tética dos
atletas

- Regista decisdes de ajuste fundamentadas em anélise
de desempenho

- Avalia e ajusta os indicadores de eficacia técnica (ex.: %
de técnicas pontuaveis, eficicia defensiva)

SUBUNIDADE 3.

23. Gestao da carga, recuperacao e otimizacao da performance

2.3.1. Estratégias de afinacdo da forma desportiva para picos de rendimento

2.3.2. Métodos de recuperacéo (ativa, crioterapia, sono, variabilidade da frequéncia cardiaca)

2.3.3. Controlo da fadiga e ajuste das cargas de treino antes e apds competicoes

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Supervisionar a gestdo da carga de treino ao longo do ciclo

- Monitorizar os indicadores de fadiga e adaptacao

« Implementar estratégias preventivas de lesdes

« Articular com equipa médica e fisioterapéutica os
protocolos de recuperacdo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora graficos de carga interna e externa atualizados

- Regista e avalia os indicadores de prontidao e fadiga
com decisées documentadas

- Implementa protocolos preventivos

- Elabora registos de reunides com fisioterapeuta/
nutricionista para otimizacdo da carga e recuperacao

SUBUNIDADE 4.

24. Planeamento tatico e estratégico para contexto competitivo

2.4.1. Adaptacao do macrociclo ao calendario nacional e internacional

2.4.2. Analise de adversarios e definicao de estratégias adaptativas

2.4.3. Preparacao especifica para fases eliminatérias e finais

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Conceber planos estratégicos ajustados ao perfil compe-
titivo dos adversérios

« Coordenar agbes especificas em funcdo dos torneios-alvo

« Ajustar o planeamento com base em resultados das
competicoes preparatorias

« Avaliar o impacto da estratégia aplicada no
desempenho final

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora planos estratégicos, taticos e operacionais por
competicdo-alvo

- Analisa adversarios e ajusta planos estratégicos

« Realiza relatérios pés-competicdo com analise critica
do planeamento vs resultado

« Estabelece a integracdo de decisdes estratégicas na
periodizacao

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

COMPONENTE
/I Ll_ ESPECIFICA
TAEKWONDO

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Cumprir, cumulativamente, as seguintes tarefas:

Trabalho de Grupo 1 - Elaboracdo de um Plano Plurianual de Rendimento

Descricao:

Cada grupo ird conceber um plano de treino plurianual (2 a 4 anos) para um atleta ou equipa de Tackwondo de
rendimento avancado, articulando fases de preparagao para competi¢des nacionais e internacionais, com progressao em
diferentes etapas de desenvolvimento competitivo

Elementos obrigatérios:

« Estrutura plurianual com macrociclos, mesociclos e objetivos por etapa

« Planeamento técnico, fisico, tatico e psicoldgico integrado

- Justificacdo das cargas e momentos de pico de forma com base em evidéncia cientifica

+ Incluséo de indicadores de monitorizacdo e avaliacao de desempenho

- Projecdo de evolucdo do atleta/ equipa

Forma de entrega e apresentacao:

Documento estratégico + apresentacdo oral argumentativa.

Trabalho de Grupo 2 - Gestao de Carga e Prevencao de Sobretreino

Descricao:

Com base num estudo de caso real ou simulado, o grupo deve planear um microciclo e mesociclo para atletas com risco
de fadiga acumulada ou excesso de carga, propondo ajustamentos e estratégias preventivas.
Elementos obrigatérios:

+ Planeamento semanal com monitorizacdo da carga interna e externa

« Proposta de estratégias de recuperacéo ativa e passiva

« Analise de indicadores de fadiga (RPE, variabilidade da frequéncia cardiaca, lactato, etc.)

- Justificagao cientifica das decisdes tomadas

Forma de entrega e apresentacao:

Apresentacdo de plano operacional + relatério técnico com andlise critica.

Trabalho Individual 1 - Constru¢ao de um Microciclo de Alta Performance

Descricao:

O formando elabora um microciclo de treino para um atleta em fase pré-competitiva, detalhando exercicios, cargas,
intensidades, objetivos didrios e mecanismos de controlo.

Elementos obrigatdrios:

« Estrutura didria de treino com carga e intensidade

« Integracdo dos componentes técnicos, taticos e fisicos

« Justificagdo das escolhas metodoldgicas com base em indicadores fisioldgicos

- Identificacdo de estratégias de ajuste em caso de resposta negativa do atleta

Forma de entrega e apresentacao:

Plano técnico detalhado + documentagao de suporte a decisao (tabelas, graficos, justificacdes metodoldgicas).

Trabalho Individual 2 - Analise Critica do Planeamento de um Evento Competitivo Real

Descricao:

O formando escolhe um evento competitivo real (ex.: Campeonato Nacional ou Grand Prix WT) e analisa o periodo de
planeamento e preparacdo de um atleta de elite.

Elementos obrigatdrios:

« Recolha de dados (entrevistas, relatérios, observacao ou fontes documentadas)

- ldentificacdo da periodizacdo utilizada (linear, ondulatéria, bloco, inversa)

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

« Andlise critica da eficacia do planeamento

« Proposta de otimizacéo futura com base em evidéncia cientifica e performance observada
Forma de entrega e apresentacao:

Relatodrio escrito + apresentacao breve orientada a tomada de decisao

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAD DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TAEKWONDO

PERFIL DO FORMADOR « Titular de TPTD de Taekwondo Grau lll com Licenciatura na area das Ciéncias do Desporto
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 6 ESPECIFICA
TAEKWONDO

UNIDADE DE FORMAGAO /

3. Psicologia no treino, competicoes e nas
lesoes desportivas do Taekwondo

GRAU DE FORMAGAO_1II

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

3.1. PREPARAGAO PSICOLOGICA PARA O RENDIMENTO COMPETITIVO 3h 0h30/1h30/1h
3.2. INTERVENGAO PSICOLOGICA NA LESAO E RETORNO AO TREINO E

COMPETICAO 3h30 1h/1h30/1h
3.3. PSICOLOGIA DA COMPETIGAO E TOMADA DE DECISAO 2h30 0h30/1h/1h

Total Sh 2h/4h/3h

SUBUNIDADE 1.
31. Preparacao psicologica para o rendimento competitivo

3.1.1. Desenvolvimento de rotinas mentais pré-combate (respiracao, visualizacdo, autorregulacdo emocional)

3.1.2. Estratégias cognitivas de controlo de ansiedade antes da competicdo (gestdo de expectativas, foco da
atencgao, pensamento positivo)

3.1.3. Implementacao de planos psicolégicos personalizados em ciclos de competicao (ajuste mental ao
adversario, pressao de palco, erros de arbitragem)

3.1.4. Estratégias de coping em contextos de pressdo elevada

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planear estratégias mentais especificas para diferentes « Apresenta um plano psicolégico integrado no plano de
fases do treino e da competicao (pré, durante e pos- treino e competicdo, com objetivos, métodos e rotinas
combate) definidos

« Implementar técnicas de autorregulacdo emocional e « Conduz sessoes praticas onde aplica técnicas de
de foco atencional com atletas de rendimento visualizagao, respiracdo, e rotinas pré-competitivas em

- Orientar os atletas na utilizacao de rotinas psicolégicas atletas de rendimento
adaptadas a contextos de elevada pressao competitiva | « Regista e interpreta indicadores de ansiedade, concentragao

« Avaliar o impacto das estratégias mentais no e confianga, ajustando as intervengdes em fungdo dos
desempenho e na estabilidade emocional dos atletas resultados observados

« Produz relatérios de acompanhamento psicoldgico
dos atletas, com analise das respostas emocionais e
comportamentais
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SUBUNIDADE 2.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TAEKWONDO

32. Intervencao psicoldgica na lesao e retorno ao treino e competicao

3.2.1. Fatores emocionais associados a lesao (ansiedade, frustracao, medo de recidiva)
3.2.2. Estratégias psicoldgicas de apoio ao processo de recuperaca

3.2.3. Protocolos de retorno ao treino e competicdo com foco na confianga e seguranca
3.2.4. Interagao com equipa multidisciplinar

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Coordenar intervencodes psicoldgicas em articulagao
com fisioterapeutas e médicos

« Implementar estratégias de reabilitacao mental e
motivacional

« Acompanhar o processo de readaptacdo, promovendo
seguranca emocional

« Avaliar a prontidao psicoldgica do atleta para regressar a
competicao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Regista semanalmente ansiedade/medo em escala
validada e sintetiza a evolugdo com os ajustes efetuados

« Aplica plano (imagética/autoconhecimento/metas) em
3 sessdes e compara resultados antes/depoi

- Administra uma grelha/escala de prontidao e emite
parecer fundamentado (apto / condicional / ndo apto)

« Apresenta plano simples de articulacdo com calendéario
e anexa ata de 1 reunido com responsabilidades
definidas

SUBUNIDADE 3.

33. Intervencao psicologica na lesao e retorno ao treino e competicao

3.3.1. Pressao competitiva e gestdo de expectativas

3.3.2. Processos cognitivos de decisdo em combate (percecao, antecipacao, escolha tética)
3.3.3. Influéncia do ambiente competitivo e do adversario

3.3.4. Construcdo da resiliéncia psicolégica

COMPETENCIAS DE SAIDA

» Conceber estratégias de otimizacdo da tomada de
decisdo em contexto de competicdo

« Implementar métodos de treino cognitivo especificos
para Taekwondo

« Monitorizar a resposta psicoldgica em situacdo adversa

« Orientar o atleta para a resiliéncia e estabilidade
emocional em competicdo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Conduz simulagao sob presséo e regista ansiedade/
ativacado pré/pos (escala)

- Implementa exercicios de tomada de decisdo e compara
tempo de reacdo e taxa de acerto pré/pos

- Aplica tarefas de leitura do adversério/ruido e ajusta
treino com base em tempos/erros registados

« Conduz o ciclo de resiliéncia e documenta estabilidade
emocional e manutencdo do desempenho

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Cumprir, cumulativamente, as seguintes tarefas:

Trabalho de Grupo 1 - Plano Integrado de Preparacéo Psicolégica para Competicao de Alto Rendimento

Descricao:

Cada grupo desenvolve um programa completo de preparagao psicoldgica para atletas de rendimento, integrando
estratégias pré-competitivas, intra-competitivas e pés-competitivas.

Elementos obrigatérios:

- ldentificacdo de fatores de stress e variadveis psicoldgicas criticas no Taekwondo

- Técnicas de visualizacdo, controlo de ativacdo, foco na atencéo e rotinas mentais
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 8 ESPECIFICA
TAEKWONDO

« Proposta de estratégias diferenciadas por perfil de atleta (ex.: agressivo, defensivo, ansioso, resiliente)
+ Plano de intervencao articulado com treinador principal e psicélogo do desporto

Forma de entrega apresentacao:

Documento escrito + simulacdo de sessao pratica ou role-play com atletas.

Trabalho de Grupo 2 - Intervencéo Psicolégica em Situacao de Lesdo e Retorno ao Treino

Descricao:

O grupo recebe um caso pratico (real ou simulado) de um atleta lesionado num momento crucial da época competitiva.
Deve desenvolver um plano psicolégico de acompanhamento e reintegragdo.

Elementos obrigatoérios:

+ Avaliagdo do impacto emocional da lesao no atleta

- Estratégias de manutenc¢ao da motivacao e autoeficacia durante a recuperacao

+ Plano de gestao da ansiedade de retorno a competicao

« Articulacdo com fisioterapeuta, médico e treinador

Forma de entrega e apresentacao:

Relatério técnico com plano de acompanhamento + simulagao de sessao de reintegracdo com feedback do “atleta simulado”.

Trabalho individual - Anélise Psicolégica de uma Competicdo Real (Estudo de Caso)

Descricao:

O formando observa uma competicao real (ao vivo ou em video) centrada no comportamento psicolégico de um

atleta, analisando a sua gestdo emocional e tomada de decisdo em momentos criticos.

Elementos obrigatoérios:

- ldentificacdo dos comportamentos psicoldgicos observaveis (estratégias de coping, linguagem corporal, reagdes ao
erro e a pressao)

» Avaliacdo da estabilidade emocional, controlo de ativacéo e resiliéncia

« Interpretacdo do impacto psicoldgico no resultado competitivo

+ Proposta de intervencéo personalizada com base na andlise

Forma de entrega e apresentagao:

Relatério individual com andlise técnica e plano psicolégico de intervencédo para melhoria do rendimento futuro

« Titular de TPTD de Taekwondo Grau Ill com licenciatura em Psicologia
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 9 ESPECIFICA
TAEKWONDO

UNIDADE DE FORMAGAO /

. Avaliacao, controlo e analise
de desempenho no Taekwondo

GRAU DE FORMACAO_1II

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

4.1. AVALIACAO DA CAPACIDADE FISICA E TECNICA NO RENDIMENTO 2h 0h30/1h/0h30
4.2. CONTROLO DE CARGA E MONITORIZAGAO DO TREINO 2h 0h30/0h30/1h
4.3. ANALISE DE DESEMPENHO EM COMPETICAO 2h 0h30/0h30/1h

4.4. INTEGRAGAO DOS DADOS NO PLANEAMENTO DO TREINO E DECISAO

TECNICA 2h 0h30/0h30/1h

Total 8h 2h/2h30/3h30

SUBUNIDADE 1.
21. Avaliacao da capacidade fisica e técnica no rendimento
4.1.1. Testes de forca, velocidade, Resisténcia e flexibilidade especifica da modalidade
4.1.2. Perfisindividuais por escaldo e etapa de desenvolvimento
4.1.3. Indicadores de performance especificos do Taekwond
4.1.4. Relacdo entre parametros de avaliacdo e necessidades de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Planear baterias de avaliagao especificas adaptadas ao « Elabora um protocolo de avaliagao técnico-fisica com
escaldo e nivel de rendimento descricdo dos testes e critérios de referéncia

« Supervisionar a aplicacdo dos testes garantindo « Aplica os testes a atletas em contexto real, assegurando
fiabilidade e seguranca a correcao dos procedimentos

« Interpretar os resultados com base em indicadores de - Regista os resultados em grelha padronizada e
referéncia da modalidade compara-os com valores de referéncia

« Avaliar lacunas de rendimento e propor intervencdes « Produz um relatério com identificacdo de lacunas de
especificas desempenho e propostas de intervencédo especificas

SUBUNIDADE 2.
a2.Controlo de carga e monitorizacao do treino
4.2.1. Indicadores de carga interna e externa (RPE, frequéncia cardiaca, HRV, tempo de combate ativo)
4.2.2. Monitorizacao da prontiddo e recuperacdo do atleta em diferentes periodos do macrociclo
4.2.3. Utilizacdo de tecnologia (apps, sensores, wearables) na recolha e analise de dados de treino
4.2.4. Estratégias de ajuste e prevencao de sobrecarga e fadiga crénica
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TAEKWONDO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Implementar um sistema de monitorizacdo continua
da carga interna e externa dos atletas

- Interpretar as tendéncias observadas nos indicadores
de treino e recuperagao

- Ajustar o volume e a intensidade do treino em fungéo
dos dados recolhidos

« Comunicar as decisdes técnicas fundamentadas em
dados a restante equipa

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Implementa um sistema de monitorizacdo com
indicadores objetivos e subjetivos (RPE, frequéncia
cardiaca, HRV)

« Regista os dados obtidos em relatério de controlo
semanal

« Analisa os dados e justifica os ajustes implementados
nos microciclos

« Regista em ata a decisdo técnica partilhada com a
equipa pluridisciplinar

SUBUNIDADE 3.

a3.Analise de desempenho em competicao

4.3.1. Analise técnico-tatica de combates (tipos de técnica, zonas de pontuacdo, padrées ofensivos e defensivos)
4.3.2. Avaliacdo de eficicia técnica e tomada de decisdo em tempo real

4.3.3. Andlise de adversarios e planeamento estratégico pré-competicao

4.3.4.

Elaboracdo de relatérios pds-competicdo e integracao dos resultados no plano de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Organizar a recolha de dados e videos de combate para
analise técnico-tatica

- Analisar a eficacia das agdes e padrdes taticos do atleta e
dos adversarios

« Identificar fatores criticos de sucesso e de erro em
contexto competitivo

- Orientar o treino subsequente com base nos resultados
da analise

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Recolhe dados de combate em grelha prépria ou
software de analise

« Elabora um relatério técnico com percentagens de eficacia,
tipos de técnica utilizada e padrdes de pontuacéo

« Apresenta conclusdes que fundamentam alteracdes no
plano de treino especifico

- Regista metas taticas para treino com base nos dados
da competicdo

SUBUNIDADE 4.

a4. Integracao dos dados no planeamento do treino e decisao técnica

4.4.1. Interpretacao cruzada de indicadores fisicos, técnicos, taticos e psicoldgicos
4.4.2. Analise de dados em suporte digital e sua aplicacdo a tomada de decisao
4.4.3. Feedback a equipa técnica e atletas

4.4.4. Prética baseada em evidéncias

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Consolidar informacéo recolhida em contexto de treino
e competicao

« Integrar os dados para fundamentar decisdes estratégicas

- Coordenar reunides técnicas para analise do rendimento

- Justificar o planeamento em funcao das conclusées
obtidas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Relne os dados recolhidos em suporte digital ou
documento estruturado.

« Analisa tendéncias de desempenho com base em muiltiplos
indicadores (fisicos, técnicos, taticos, psicologicos)

« Regista decisdes técnicas fundamentadas e os
respetivos ajustamentos implementados no plano.

- Apresenta evidéncia de melhoria do rendimento
decorrente dos ajustes planeados
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
2/| ESPECIFICA
TAEKWONDO

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Cumprir, cumulativamente, as seguintes tarefas:

Trabalho de Grupo 1 - Avaliacao Fisioldgica Aplicada e Diagndstico de Estado de Treino

Descricao:

Os formandos realizam recolhas diretas de dados fisiologicos e de desempenho aos colegas de formacéo, simulando
um contexto de treino controlado. Devem usar instrumentos como frequéncia cardiaca, variabilidade da frequéncia
cardiaca (HRV), percecdo subjetiva de esforco (RPE) e tempos de recuperacdo. Apds a recolha, analisam e interpretam
os dados para elaborar um diagnéstico sobre o estado atual de treino de cada atleta e propor orientacdes para o
planeamento seguinte

Elementos obrigatorios:

« Recolha de dados fisiolégicos em sesséo de treino ou simulagéo (frequéncia cardiaca, HRV, RPE, tempos de recuperagao)
« Registo sistematico dos resultados em tabela ou folha de monitorizacédo

« Andlise comparativa dos indicadores com valores de referéncia ou literatura especializada

« Diagnostico do estado de forma, fadiga ou prontidéo do atleta

« Proposta de orientagdes para o planeamento do treino subsequente com base nos resultados

Forma de entrega e apresentacao:

Relatério técnico de grupo com tabelas de recolha, graficos de analise e interpretacao dos dados, acompanhado de
descricdo de sintese de planeamento futuro + Apresentacao e discussao

Trabalho de Grupo 2 - Monitorizacdo da Carga e Estado de Prontidao
Descricao:

Cada grupo planifica e simula a monitorizacdo da carga interna e externa de atletas durante um mesociclo de treino,
utilizando indicadores fisiolégicos e subjetivos

Elementos obrigatérios:

« Plano de recolha de dados (RPE, HRV, lactato, frequéncia cardiaca)

« Definicdo de limiares de risco ou fadiga

+ Proposta de ajustes concretos na carga de treino

« Avaliacdo dos efeitos da carga na performance e recuperacéo

Forma de entrega e apresentacéo:

Ficha técnica + relatério analitico + Apresentacao e discussao

Trabalho Individual 1 - Dossier Individual de Avaliacdo de Atleta de Elite
Descricao:

O formando seleciona um atleta (real ou simulado) e desenvolve um dossier completo de avaliacdo e controlo de
desempenho

Elementos obrigatorios:

- Testes fisicos (Forca, velocidade, resisténcia, flexibilidade e capacidades coordenativas)
+ Andlise técnica com recurso a video ou grelha

« Perfil tdtico e comportamental

- ldentificacdo dos pontos fortes e fracos

« Proposta de plano de intervengao

Forma de entrega:

Documento técnico individual com graficos, tabelas e analise critica
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Trabalho Individual 2 - Relatério Critico de Evolu¢ao de Desempenho
Descricao:

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TAEKWONDO

Baseando-se nos dados recolhidos ao longo de diferentes momentos da época, o formando analisa a evolugao de

um atleta ou equipa e toma decisées fundamentadas

Elementos obrigatdrios:

» Comparacao entre estados iniciais e atuais

« Interpretacado dos dados

« Justificacdo das decisdes estratégicas tomadas durante a época
« Proposta de reorientagao futura

Forma de entrega e apresentacédo:

Relatério escrito + apresentacdo e discussao

PERFIL DO FORMADOR « Titular de TPTD de Taekwondo Grau lll com Licenciatura na area das Ciéncias do Desporto.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TAEKWONDO

UNIDADE DE FORMAGAO /

5. Organizacao e gestao de competicoes de
Taekwondo

GRAU DE FORMAGAO_llI

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

5.1. REGULAMENTOS E NORMAS FEDERATIVAS EM COMPETIGAO 2h30 1h/1h/0h30
5.2. PLANEAMENTO E LOGISTICA DE EVENTOS COMPETITIVOS 2h 1h/0h30/0h30
5.3. DIREGAO TECNICA E OPERAGAO NO DIA DA COMPETIGAO 2h 0h30/1h/0h30
5.4. ETICA, SEGURANCA E RESPONSABILIDADE ORGANIZACIONAL 1h30 0h30/0h30/0h30

SUBUNIDADE 1.

Total 8h 3h/3h/2h

s1. Regulamentos e normas federativas em competicao

5.1.1. Regulamentos oficiais da World Taekwondo e da Federagao Portuguesa de Taekwondo
5.1.2. Critérios de elegibilidade e inscricao de atletas e equipas
5.1.3. Procedimentos de pesagem, verificacdo técnica e controlo de equipamento
5.1.4. Normas de arbitragem, protestos e san¢des disciplinares
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Interpretar os reqgulamentos oficiais aplicaveis as « Analisa os regulamentos da WT e FPTKD e identifica as
provas de Taekwondo suas implicagdes praticas
- Aplicar corretamente os critérios de elegibilidade, - Elabora um guido técnico com as etapas de inscricdo e
inscricdo e controlo de atletas controlo pré-competitivo
« Supervisionar os procedimentos técnicos e de - Verifica a conformidade de atletas e equipamentos em
seguran¢a em competicao contexto real ou simulado
« Gerir situagdes regulamentares em prova « Regista a resolucdo de uma situagdo disciplinar ou
administrativa de acordo com os regulamentos

SUBUNIDADE 2.

s2. Planeamento e logistica de eventos competitivos

5.2.1.
5.2.2.
5.2.3.
5.2.4.

Planeamento global de uma competigao (cronograma, tarefas, recursos)
Distribuicdo de areas de prova, aquecimento, poédio e secretariado
Gestao de inscri¢des, sorteios e chaves competitivas

Organizacéao de equipas técnicas, arbitragem e staff
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TAEKWONDO

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Elaborar um plano detalhado de competicao, incluindo
cronograma, tarefas e recursos

- Organizar os espagos e equipamentos de prova
segundo as normas federativas e de seguranca

- Coordenar a inscricdo, sorteio e formacao das chaves
competitivas, assegurando transparéncia e equidade

« Gerir os recursos humanos e materiais, distribuindo
responsabilidades de forma eficaz

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Elabora um plano detalhado com cronograma, mapa
funcional do recinto e organograma de responsabilidades

« Regista a distribuicdo de tarefas as equipas técnicas e
operacionais

« Supervisiona a implementagao dos procedimentos de
montagem e operacao

« Produz relatério de avaliacdo logistica com identificacdo de
pontos fortes e areas de melhoria

SUBUNIDADE 3.

s3. Direcao técnica e operacao no dia da competicao

5.3.1. Gestao operacional da prova (controlo de horérios, combate e arbitragem)
5.3.2. Comunicacdo entre arbitros, técnicos, atletas e publico

5.3.3. Resolugédo de imprevistos, protestos e ocorréncias disciplinares

5.3.4. Avaliacdo pds-evento

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Dirigir a operacéo técnica e desportiva do evento,
garantindo o cumprimento das normas

« Gerir imprevistos e tomar decisdes em tempo real com
base no regulamento

« Comunicar eficazmente com todos os intervenientes

« Avaliar o evento apés a sua realizacdo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Supervisiona o funcionamento das areas de combate e
o cumprimento dos horarios

« Regista incidentes, decisdes e comunicagdes oficiais no
livro de prova

- Aplica o regulamento em situa¢des de conflito ou protesto

- Elabora o relatério técnico final da competicao, com
analise do desempenho organizativo

SUBUNIDADE3.

s4. Etica, seguranca e responsabilidade organizacional

5.4.1. Lideranca ética e tomada de decisdo em ambiente competitivo
5.4.2. Prevencéo de riscos e acidentes em eventos desportivos

5.4.3. Comunicacdo institucional e imagem da modalidade

5.4.4. Responsabilidade social e sustentabilidade do evento

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Liderar o processo organizativo com integridade e
transparéncia

- Garantir a seguranga fisica e o bem-estar dos participantes

- Assegurar a comunicacdo institucional com entidades
e media

« Avaliar o impacto ético, social e ambiental da
competicao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Implementa medidas de seguranca e planos de
contingéncia

« Regista agdes de comunicacéo e divulgacdo do evento
junto das entidades oficiais

« Aplica boas praticas de gestao ética e ambiental no
decorrer da prova

« Apresenta relatério de responsabilidade organizacional
com recomendacdes futuras
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

25 ESPECIFICA
TAEKWONDO

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Cumprir, cumulativamente, as seguintes tarefas:

Trabalho de Grupo 1 - Planeamento Operacional de uma Competicao Oficial

Descricao:

O grupo deve planear uma competicdo de Taekwondo (real ou simulada), definindo toda a estrutura logistica e
operacional do evento

Elementos obrigatérios:

« Criagcdo do mapa funcional da competicdo (zonas de combate, aquecimento, pesagem, pédio, secretariado, drea médica)
« Elaboracédo do cronograma detalhado (combates, pausas, montagem, desmontagem)

- Organizagdo dos recursos humanos (arbitros, staff, equipa médica, coordenagao técnica)

« Definicao de procedimentos de seguranca e controlo de acesso

Forma de entrega e apresentacao:

Documento técnico em formato federativo + apresentacdo com defesa do plano

Trabalho Grupo 2 - Constru¢ao de um Manual de Fun¢des para Equipa Técnica de Competicao
Descricao:

O formando desenvolve um manual funcional que define os papéis e responsabilidades de cada membro da organizacdo
de um evento competitivo de Taekwondo

Elementos obrigatérios:

« Descricao das fungdes de diretor de prova, arbitros, secretariado, staff médico e logjistico.

+ Cadeia de comunicacdo e tomada de deciséo.

« Procedimentos de contingéncia e seguranca.

« Normas de conduta ética e protocolo institucional.

Forma de entrega:

Manual estruturado com organograma funcional, fluxogramas e anexos operacionais.

Trabalho Individual 1 - Analise Critica de um Evento de Taekwondo

Descricao:

O formando escolhe um evento competitivo (real, televisionado ou simulado) e produz uma andlise técnico-organizacional
Elementos obrigatérios:

+ Andlise das condicdes logjisticas e operacionais.

- ldentificagao de pontos fortes e falhas organizativas.

« Avaliacdo da conformidade com os regulamentos federativos.

« Proposta de melhorias para futuras edicoes.

Forma de entrega:

Relatério critico individual com evidéncias, imagens ou mapas do evento

« Titular de TPTD de Taekwondo Grau llI
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UNIDADE DE FORMAGAO /

6. Metodologia de investigacao, projetos e
desenvolvimento do Taekwondo

GRAU DE FORMAGAO_1II

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

6.1. PLANEAMENTO E GESTAO DE PROJETOS DESPORTIVOS NO TAEKWONDO 5h 1h/2h/2h
6.2. METODOLOGIA DE INVESTIGAGAO APLICADA AO TAEKWONDO 7h 2h/2h/3h
6.3. DESENVOLVIMENTO DA MODALIDADE E DETECAO DE TALENTOS 4Lh 1h/2h/1h

6.4. TRANSFERENCIA DO CONHECIMENTO E FORMACAO CONTINUA DE
TREINADORES 4h 1h/2h/1h

Total 20h 5h/8h/7h

SUBUNIDADE 1.
s1. Planeamento e gestao de projetos desportivos no Taekwondo
6.1.1. Estrutura e fases de um projeto desportivo (diagnéstico, planeamento, execucdo, monitorizacao e avaliagdo)
6.1.2. Elaboracdo de objetivos, indicadores e metas em projetos de desenvolvimento da modalidade
6.1.3. Planeamento de recursos humanos, materiais e financeiros
6.1.4. Métodos de avaliagdo de impacto e sustentabilidade dos projetos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Conceber e planear projetos desportivos estratégicos « Elabora um plano de projeto completo com diagnéstico
orientados para o desenvolvimento da modalidade a situacional, metas, cronograma e recursos afetos
nivel local, regional ou nacional « Apresenta indicadores de execucao e impacto

- Definir objetivos operacionais, indicadores de devidamente quantificados e alinhados com os

desempenho e metas mensuraveis, articulando-os com objetivos da federacdo ou clubes
as prioridades da Federacdo Portuguesa de Taekwondo | « Regista e coordena as fases de execucado do projeto,

« Gerir e coordenar os recursos humanos, logisticos documentando as decisdes tomadas e as alteragoes
e financeiros afetos ao projeto, garantindo a sua efetuadas
viabilidade e sustentabilidade « Produz um relatoério final de avaliagcdo de impacto,

« Monitorizar e avaliar criticamente o impacto dos incluindo andlise de resultados, sustentabilidade e
projetos implementados, propondo medidas de recomendacdes estratégicas

melhoria e continuidade

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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2. Metodologia de investigacao aplicada ao Taekwondo

6.2.1.
6.2.2.
6.2.3.

video)
6.2.4.

Formulagao de problemas, hipdteses e objetivos de investigacao relacionados com o treino e a competi¢ao
Selecdo de metodologias de investigacdo quantitativas e qualitativas adequadas a realidade da modalidade
Técnicas de recolha e andlise de dados (testes de desempenho, questionarios, observacdo e andlise de

Etica e deontologia da investigacdo em contexto desportivo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e formular questdes de investigacao
pertinentes para o avanco técnico e cientifico do
Taekwondo

- Selecionar e justificar metodologias e instrumentos de
recolha de dados adequados a natureza do problema e
ao contexto competitivo

« Aplicar, processar e interpretar dados obtidos
em contexto de treino e competicdo, utilizando
ferramentas de analise apropriadas

- Integrar e divulgar os resultados de forma ética e util
para a pratica e a formacdo continua de treinadores

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Elabora um protocolo de investigagdo com problema,
hipéteses, objetivos, amostra, metodologia e
cronograma

« Aplica instrumentos de recolha de dados (testes,
grelhas, software de andlise) e regista resultados com
rigor metodoldgic

- Analisa e interpreta os dados obtidos, apresentando
conclusdes fundamentadas e recomendacdes préticas

« Apresenta os resultados em formato técnico ou
cientifico (relatério, artigo, poster ou comunicacéo
oral), garantindo a conformidade ética

SUBUNIDADE 3.

63. Desenvolvimento da modalidade e detecao de talentos

6.3.1. Modelos de desenvolvimento a longo prazo do praticante (LTAD) aplicados ao Taekwondo
6.3.2. Critérios de identificacdo e acompanhamento de jovens talentos

6.3.3. Criacdo de programas regionais e nacionais de promocao e formagao desportiva

6.3.4. Estratégias de colaboracédo entre clubes, federacdo e autarquias

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Conceber e implementar programas de desenvolvimento
desportivo sustentdveis, articulados com o modelo
LTAD e com as metas da federacdo

- Identificar, acompanhar e avaliar atletas com potencial
de rendimento, utilizando critérios multidimensionais
(técnico, fisico, psicoldgico e social)

« Coordenar programas regionais e nacionais de promogao
e formacéo de talentos, em cooperacdo com clubes,
escolas e autarquias

- Avaliar e ajustar os programas em fungao dos
resultados obtidos e da evolucao dos praticantes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora um plano de desenvolvimento desportivo com
etapas de progressdo por faixa etaria e indicadores de
sucesso

- Define e aplica critérios de identificacdo de talentos,
registando observacdes e indicadores de rendimento
em grelhas normalizadas

« Coordena a execugdo de um programa de formacao ou
promocao, assegurando a colaboragéo entre clubes e
entidades locais

« Apresenta um relatério de acompanhamento com andlise
de eficacia, taxas de progressdo e recomendagdes para
ajustes futuros
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SUBUNIDADE 4.
64. 1 ransferéncia do conhecimento e formacao continua de
Treinadores

6.4.1. Disseminacdo de boas préticas e resultados de investigacdo na comunidade técnica

6.4.2. Organizacao de a¢des de formacgao, workshops e estagios técnicos

6.4.3. Utilizagdo de dossiés técnicos e relatérios de treino como instrumentos de partilha e reflexdo
6.4.4. Papel do treinador Grau lll como tutor e promotor da formagao continua

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Produzir, sistematizar e divulgar conhecimento técnico
e cientifico relevante para a melhoria da pratica do
Taekwondo

« Planear e organizar a¢des de formacéo e atualizacéo
técnica para treinadores e praticantes, em articulacédo
com a federacéo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Apresenta comunicagdes técnicas ou cientificas em
congressos, formagdes ou eventos federativos

- Organiza uma agao de formagao, workshop ou estagio,
com objetivos, conteudos, metodologias e avaliagdo
de resultados

« Orienta e acompanha treinadores em estagio, mantendo

- Exercer fungbes de tutoria e acompanhamento registos de tutoria e relatdrios de progresso

pedagdgico de treinadores de graus | e ll, fomentandoa | « Mantém e atualiza um dossié técnico pessoal com
reflexao e a melhoria continua registos de pratica reflexiva, evidéncia de formagao
» Promover uma cultura de aprendizagem permanente e continua e contributos partilhados na comunidade

de partilha de boas praticas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Cumprir, cumulativamente, as seguintes tarefas:

Trabalho de Grupo 1 - Concecéo de Projeto de Desenvolvimento do Taekwondo
Descricao:

O grupo deve conceber um projeto de desenvolvimento da modalidade, dirigido a um clube, associa¢ao regional ou
federacdo, com impacto no aumento da participacao, rendimento ou captagao de talentos
Elementos obrigatorios:

- Diagnéstico inicial (necessidades, oportunidades, problemas identificados)

- Definicao de objetivos SMART e indicadores de impacto

« Planeamento de recursos humanos, materiais e financeiros

- Cronograma de implementacdo e plano de avaliagdo

Forma de entrega e apresentacao:

Documento técnico de projeto + apresentacdo com defesa estratégica

Trabalho de Grupo 2 - Proposta de Investigacao Aplicada ao Rendimento em Taekwondo
Descricao:

O grupo devera elaborar um protocolo cientifico de investigagdo aplicada a uma problematica da modalidade (ex.:impacto
da variacdo de carga, analise de técnicas pontuantes, indicadores de fadiga em competicao)
Elementos obrigatorios:

« Formulacédo da pergunta de investigacdo, hipdtese e objetivos

« Definicdo da metodologia (amostra, instrumentos, procedimentos)

+ Plano de recolha e andlise de dados

« Implicagdes praticas para o treino e competicao

Forma de entrega e apresentacao:

Protocolo de investigacao estruturado com base cientifica + apresentacdo e discussao
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ENDA
Trabalho Individual 3 - Relatorio Técnico de Transferéncia de Conhecimento

Descricao:

Os formandos deverao escolher 5 estudos cientificos recentes e demonstrar como os resultados podem ser aplicados a
pratica do treino ou gestdo da modalidade

Elementos obrigatoérios:

+ Resumo critico do estudo

- ldentificagdo das implicagdes préticas para o treino ou competicao

« Aplicacdo ao contexto real (exemplo prético)

- Proposta de integragcdo em plano de treino ou formagao de treinadores

Forma de entrega e apresentacao:

Documento técnico com fundamentacdo cientifica e proposta aplicada + apresentacao e discussédo

Trabalho Individual 1 - Estudo de Caso de Detecao e Desenvolvimento de Talento

Descricao:

O formando realiza um estudo de caso sobre um jovem atleta com potencial de alto rendimento e constréi um
plano de desenvolvimento a médio e longo prazo

Elementos obrigatérios:

- Critérios de identificacdo de talento (fisico, técnico, psicolégico)

- Definicdo de etapas de desenvolvimento (LTAD aplicado ao Taekwondo)

« Proposta de plano progressivo com metas por escaldo etario

- Estratégias de retencdo e prevencdo do abandono

Forma de entrega e apresentacao:

Documento individual com tabelas de acompanhamento e plano de progressao + apresentacao e discussao

« Titular de TPTD de Taekwondo Grau lll com Mestrado na drea das ciéncias do desporto.
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7. Investigacao aplicada e inovagao no
Taekwondo

GRAU DE FORMAGAO_ I

(H)

7.1. TECNOLOGIAS E FERRAMENTAS DE APOIO AO TREINO E A COMPETICAO 7h 1h/4h/2h
7.2. PRATICA BASEADA EM EVIDENCIAS E TOMADA DE DECISAO INFORMADA 7h 1h/4h/2h
7.3. CRIATIVIDADE E INOVACAO PEDAGOGICA NO TREINO DE TAEKWONDO 7h 1h/4h/2h

7.4. COLABORAGAO MULTIDISCIPLINAR E DESENVOLVIMENTO DE
PROJETOS DE INOVAGAO 7h 1h/4h/2h

Total 6h 4h/16h/8h
SUBUNIDADE 1.

71. Tecnologias e ferramentas de apoio ao treino e a competicao

7.1.1. Aplicacdo de tecnologias digitais e sensores para recolha e anélise de dados (aceleragao, forca de

impacto, tempo de reacéo, frequéncia de chutes)
7.1.2. Utilizacdo de software de analise de video e de desempenho em tempo real
7.1.3. Sistemas eletronicos de pontuacdo, plataformas online de monitorizacdo e dashboards de treino
7.1.4. Avaliacéo critica da utilidade e custo-beneficio das ferramentas tecnoldgicas em diferentes contextos
competitivos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Selecionar e justificar a utilizacdo de tecnologias « Implementa sensores ou sistemas eletrénicos em
adequadas ao perfil do atleta e objetivos de rendimento | contexto de treino ou simulagao, recolhendo dados
. Operar e integrar ferramentas tecnoldgicas na recolha em tempo real sobre aceleracao, forca de impacto,
de dados, garantindo precisao e seguranga no frequéncia de chutes ou tempo de reacao
processo - Regista e organiza os dados recolhidos em dashboard
- Interpretar os dados obtidos, extraindo indicadores digital, apresentando graficos, tabelas de desempenho
relevantes e transformando-os em decisdes de treino e alertas de variabilidade individual
fundamentadas « Analisa e interpreta os dados, comparando os valores
» Avaliar a viabilidade e impacto das tecnologias utilizadas, obtidos com indicadores de referéncia nacionais ou
propondo melhorias com base no custo-beneficio e internacionais, propondo ajustamentos concretos ao treino
evidéncia de eficacia « Elabora um relatério técnico de avaliacdo tecnoldgica,
identificando custos, beneficios, limitacdes e recomen-
dacdes para implementacéo federativa ou em clubes
de alto rendimento
« Apresenta ao grupo técnico os resultados obtidos,
justificando a utilidade pratica das tecnologias testadas
e propondo solugdes para otimizagcao da performance
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72. Pratica baseada em evidéncias e tomada de decisao informada

7.2.1. Integracdo da investigacao cientifica e da evidéncia empirica na tomada de decisao técnica e tactica
7.2.2. Leitura e interpretacdo de estudos cientificos aplicados ao Taekwondo e as ciéncias do desporto
7.2.3. Analise de dados internos do atleta e da equipa para suporte a decisdo

7.24.

Estratégias para atualizacdo continua e aplicacdo pratica do conhecimento cientifico no treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Pesquisar e selecionar fontes cientificas relevantes com
aplicabilidade direta ao treino e competicao

« Interpretar estudos e dados empiricos, identificando
implicacoes praticas para o rendimento

- Justificar decisoes técnicas e metodoldgicas com base em
evidéncia cientifica e indicadores objetivos

« Implementar estratégias de atualizagdo continua no seio
da equipa técnica ou federacao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Realiza uma pesquisa cientifica estruturada (bases acadé-
micas ou federativas), selecionando artigos ou relatérios
com relevancia direta para o rendimento em Taekwondo
Produz fichas de leitura critica com analise dos métodos,

resultados e aplicabilidade prética dos estudos

Apresenta decisdes técnicas fundamentadas em
evidéncias, evidenciando como os dados influenciaram
a escolha de exercicios, cargas ou estratégias tacticas
Integra os resultados da investigagdo num plano de
treino ou competicdo, indicando objetivos mensuraveis
e indicadores de sucesso

Mantém um dossié técnico-cientifico atualizado, com
registo de fontes, revisoes e reflexdes criticas sobre a
evolucao da modalidade

SUBUNIDADE 3.

73. Criatividade e inovacao pedagogica no treino de Taekwondo

7.3.1.
7.3.2.

treino simulado)
7.3.3.
7.3.4.

Criacdo de exercicios e drills inovadores orientados para o desenvolvimento técnico e tactico
Aplicacdo de metodologias de ensino diferenciadas e adaptativas (ensino por problemas, jogos condicionados,

Utilizacdo de abordagens interdisciplinares (danca, artes marciais complementares, treino cognitivo e visual)
Avaliacdo da eficacia das novas abordagens pedagdgicas e ajustamento das praticas de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Conceber exercicios inovadores ajustados aos
objetivos de rendimento e perfil dos atletas

« Aplicar metodologias pedagdgicas diferenciadas
(treino cognitivo, jogos taticos, simulagdo de combate
real)

- Avaliar a eficacia das abordagens aplicadas, com base
em indicadores de desempenho e feedback dos atletas

« Partilhar e transferir praticas inovadoras para outros
treinadores, contribuindo para o avanco técnico da
modalidade

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Desenvolve um portefélio de exercicios inovadores,
com explicagao dos objetivos pedagdgicos,
progressodes, estimulos neuromusculares e indicadores
de performance associados

« Implementa sessdes de treino com metodologias adap-
tativas, registando o comportamento dos atletas, dificul-
dades, progresso técnico e engagement motivacional

- Analisa os resultados, comparando indicadores de
desempenho antes e depois da aplicacdo das novas
tarefas (ex.: tempo de reacdo, eficacia de pontuacao,
consisténcia técnica)

« Apresenta as metodologias em contexto formativo
(reunido técnica, workshop ou sessao federativa), com
feedback recolhido de outros treinadores

« Reformula as tarefas com base na avaliagao,
demonstrando capacidade de inovacdo continuada
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74.Colaboracao multidisciplinar e desenvolvimento de projetos

de inovacao
7.4.1.

Integracao do treinador em equipas técnicas multidisciplinares (preparadores fisicos, psicélogos,

fisioterapeutas, nutricionistas, analistas de desempenho).

7.4.2.
7.4.3.
7.4.4.

Concepcdo e implementacgao de projetos de inovagdo com instituicdes académicas e centros tecnoldgicos
Transferéncia de resultados de investigacao para a pratica desportiva e para o desenvolvimento da modalidade
Etica, seguranca e protecdo de dados em projetos de inovacao desportiva

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Integrar equipas técnicas multidisciplinares, contri-
buindo com conhecimentos especificos da modalidade

- Coordenar processos de comunicacdo e partilha de
informacao, otimizando a cooperacao técnico-cientifica

« Aplicar principios éticos e de protecdo de dados em
contextos de inovacao e investigacao aplicada.

« Transferir resultados de projetos para a prética despor-
tiva, promovendo o desenvolvimento da modalidade

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Participa ativamente em reunides multidisciplinares,
registando as decisdes conjuntas e os contributos de
cada especialista no processo de inovacdo

« Coordena a execucdo de tarefas entre os membros
da equipa, demonstrando capacidade de lideranca
colaborativa e gestdo de recursos técnicos e humanos

- Implementa protocolos de protecdo de dados,
consentimento informado e ética desportiva,
garantindo a conformidade com normas nacionais e
internacionais

« Produz um relatério ou apresentagao publica, demons-
trando como o projeto gerou inovacdo aplicada ao treino,
competicao ou desenvolvimento da modalidade

« Apresenta recomendacdes estratégicas para integragao
das inovagoes a nivel federativo, associativo ou em
centros de treino de alto rendimento

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Cumprir, cumulativamente, as seguintes tarefas:

Trabalho de grupo ou individual 2 - Artigo Técnico ou Cientifico Aplicada ao Taekwondo

Descricao:

O (s) formando (s) elabora um artigo técnico ou cientifica aplicada a modalidade, com foco na inovagao, tecnologia,

metodologia de treino ou otimizagdo do rendimento
Elementos obrigatorios:

- Titulo e estrutura cientifica (introdugao, metodologia, resultados, discussao, implicagdes praticas).

- Integracao de dados reais ou simulacdo documentada.

« Proposta de inovacao ou melhoria da pratica na modalidade.
« Preparacao para apresentacdo em congresso, revista ou formacdo federativa.

Forma de entrega e apresentacao:

Artigo técnico-cientifico em formato académico + Poster cientifico + apresentacao do poster

Trabalho Individual 1 - Relatério de Aplicacdo Tecnolégica ao Desempenho

Descricao:

O formando seleciona uma ferramenta tecnoldgica (sensor, software, plataforma de monitorizacdo) e aplica-a ao treino

ou a andlise de combate, avaliando a sua utilidade pratica
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Elementos obrigatdrios:

« Descricdo da tecnologia e do seu funcionamento

« Aplicacdo pratica em sessao de treino ou base de dados previamente recolhida
+ Andlise dos indicadores obtidos

+ Conclusao sobre aplicabilidade e retorno desportivo

Forma de entrega:

Relatério técnico com tabelas de recolha, gréficos de andlise e recomendagdes

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAD DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TAEKWONDO

« Titular de TPTD de Taekwondo Grau lll com Mestrado na area das Ciéncias do Desporto.
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- Organizacao
da Formacao
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1. Requisitos especificos de acesso ao Curso de Treinadores a
cumprir pelos candidatos

Graduacao minima de 2.° dan

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

INSTALAGOES

o Sala de aulas tedricas equipada com
mesas e cadeiras, ou cadeiras com
prancha, adequada ao nimero de
formandos, com ventilagdo e acesso a
rede Wi-Fi.

o Sala de treino/pratica com dimensdes
adequadas, equipada com tatami
e material técnico para Kyorugui e
Poomsae.

o Balnearios completos com acessibilidade
para pessoas com mobilidade reduzida.

EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS

o Sistema multimédia de alta qualidade
(projetor HD, monitor de grande amplitude
e sistema de som).

o Software e aplicagoes de apoio ao
planeamento, observacdo e avaliacéo
do treino (video andlise, grelhas digitais,
sensores).

o Dobok e cintos adequados ao nivel
competitivo e identificadores de graduacgao.

o Equipamento de protecdo homologado
(capacete, colete eletronico, caneleiras,
antebracos, luvas e sensores de impacto).

o Equipamentos de controlo e medicao
(cronémetros, medidores de forga,
sensores inerciais, GPS e cdmaras para
feedback técnico).

o Material especifico para Poomsae e
Freestyle (espelhos, colunas de som e
espaco amplo).

OUTRAS

o Plataforma digital interativa para
comunicacéo, submissao de trabalhos
e acompanhamento pedagégico dos
formandos.

e Apoio técnico-administrativo para gestao
de presencas, avaliagdes e certificacdo.

o Protocolos com clubes/federacées para
realizacdo das praticas supervisionadas e
estagios curriculares.
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