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COMPONENTE
5 ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

» 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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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

7 ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

Unidades de Formacao e Cargas Horarias Grau |l
1. DESENVOLVIMENTO A LONGO PRAZO, CARREIRA E EXCELENCIA NO TIRO COM ARCO '] 5
2. PLANEAMENTO ESTRATEGICO E PLURIANUAL DO TREINO NO TIRO COM ARCO 1 5
3. GESTAO ESTRATEGICA DA COMPETICAO NO TIRO COM ARCO 14
4. AVALIAGAO, CONTROLO DO TREINO E RENDIMENTO DESPORTIVO '] 5
5. COORDENAGAO DA EQUIPA TECNICA DO TIRO COM ARCO '] 5
6. IDENTIFICAGAO, ENCAMINHAMENTO E MONITORIZAGAO DE TALENTOS ’l O
7. DOSSIER DE TREINO E GESTAO DO CONHECIMENTO 12
8. BIOMECANICA APLICADA AO TIRO COM ARCO '] 4

9. AFINACAO DE EQUIPAMENTO DE TIRO - AVANGADA

10
Total
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
8 ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

UNIDADE DE FORMAGAO /

1. Desenvolvimento a longo prazo, carreira
e exceléncia no Tiro com Arco

GRAU DE FORMAGAO_1II

(G

1.1. ANALISE CRITICA DE MODELOS DE DESENVOLVIMENTO NO TIRO
COM ARCO 5h 5h/0/0
1.2. CONCECAO E AJUSTAMENTO DE PERCURSOS DE DESENVOLVIMENTO 5h 5h/0/0
1.3. TALENTO E EXCELENCIA DESPORTIVA 5h 5h/0/0
Total 0/0

SUBUNIDADE 1.
11. Analise critica de modelos de desenvolvimento no Tiro com Arco
1.1.1. Implicagdes e enquadramento nacional (Lei de Bases da Atividade Fisica e do Desporto (LBAFD) Plano
Nacional de Desenvolvimento Desportivo (PNDD) e a Carta Desportiva Nacional (CDN)) para o percurso
de desenvolvimento do Tiro com Arco nacional
1.1.2. Modelos de referéncia no Tiro com Arco:
Modelo de desenvolvimento desportivo (USA Archery)
Modelo de desenvolvimento de longo prazo (Canadd)
Projeto desportivo RFETA (Espanha)
Modelo da Coreia do Sul
Modelo aleméo

"o o0 oo

Modelo francés
g. Modeloinglés
1.1.3. Lacunas e oportunidades do modelo nacional de Tiro com Arco

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Analisar criticamente o modelo portugués de « Analisa comparativamente o modelo portugués
desenvolvimento de Tiro com Arco enquadrado na de desenvolvimento desportivo no Tiro com Arco a
LBAFD, no PNDD e na CDN longo prazo e os modelos internacionais de referéncia,

« Conceber propostas fundamentadas de eventual ajustedo | fundamentando as semelhancas e diferencas identificadas
modelo de desenvolvimento do Tiro com Arco portugués a | « Fundamenta a possivel adaptacao de elementos dos
luz dos conceitos inerentes a modelos de desenvolvimento | modelos de desenvolvimento especificos do tiro com
especificos da modalidade a nivel internacional (USA arco (USA Archery, LTAD Canad3, projeto RFETA) ao
Archery, modelo canadiano de desenvolvimento a longo contexto e as necessidades da modalidade em Portugal
prazo, projeto desportivo da RFETA)

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

12.Concecao e ajustamento de percursos de desenvolvimento

1.2.1.

Diagnostico do percurso real do praticante face ao modelo de Etapas de formacgao no tiro com arco

1.2.2. Tiro com arco enquanto modalidade de resisténcia:

a.

Capacidades fisicas e psicoldgicas de desenvolvimento prioritdrio em cada etapa

. Solicitagoes especificas do Tiro com Arco em cada etapa
. Transi¢Oes entre niveis em cada etapa, entre etapas e entre vias

Especializacdo progressiva (competicdes e importancia dos resultados) em cada etapa

b
C
d.
e

. Planos individuais de desenvolvimento plurianual

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Diagnosticar percursos de desenvolvimento de
praticantes, considerando as capacidades fisicas e
psicoldgicas, as solicitacdes especificas do Tiro com
Arco e as transi¢des entre niveis

« Estruturar percursos de especializacao progressiva
ajustados a cada etapa de desenvolvimento,
prevenindo os riscos da especializacdo precoce

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Deteta desvios ao modelo perante o percurso de um prati-
cante, e fundamenta sobre a decisdo de transicdo seguinte

« Relaciona as transicdes entre niveis e o conceito de
especializagdo progressiva com a concegao e o ajuste do
processo de treino em cada etapa

« Fundamenta a aplicacdo do modelo de desenvolvimento
alongo prazo a préatica do treino em contexto real,
considerando as caracteristicas do praticante em cada etapa

SUBUNIDADE 3.

13. Talento e exceléncia desportiva

1.3.1.
1.3.2. Riscos da detecao precoce:

Causa da sua existéncia
Possiveis consequéncias

. Nivel fisico

Nivel Psicossocial e psicolégico
Nivel Econémico

@ 0o o n T o

Pratica Desportiva Diversificada
1.3.3. Sustentabilidade da exceléncia:
a. O papel do desporto escolar

. O papel do desporto universitario

Determinantes do percurso de exceléncia no Tiro com Arco (idade de inicio, anos até a elite, idade de pico)

Definicdo de Especializacao Desportiva Precoce

. O papel da Federacdo Portuguesa de Tiro com Arco

b

C

d. O papel dos clubes

e. O papel do Treinador e equipa técnica

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Avaliar os determinantes do percurso de exceléncia no
Tiro com Arco e integra-lo no desenho de percurso de
desenvolvimento

« Avaliar os riscos da detecdo e da especializacdo precoces
e fundamentar estratégias de acompanhamento que os
mitiguem

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Analisa percursos de praticantes de elite e extrai
implicacdes fundamentadas para o desenho de percursos
de desenvolvimento

« Analisa criticamente os riscos associados a especializagao
desportiva precoce, fundamentando causas,
consequéncias e medidas de prevencao do abandono
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

/I O ESPECIFICA
TIRO COM ARCO

- Conceber modelos de articulacdo entre os diferentes « Concebe um modelo de articulacdo entre os
intervenientes (escola, clube, Federacéo, treinador e intervenientes (desporto escolar, universitario,
equipa técnica) na concecao de estratégias de detecao, Federacao, clubes, treinador e equipa técnica), com

desenvolvimento e sustentabilidade da exceléncia desportiva responsabilidades e indicadores de sustentabilidade

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Individualmente, os formandos realizam:
1. Anélise de um estudo de caso (uma de duas op¢des, a ou b):
NOTA: Metade dos formandos recebem um caso e a outra metade o outro

Opcao a) Carreira de um praticante.
ITENS OBRIGATORIOS:
O formando recebe um perfil e deve:

analisar o percurso

identificar constrangimentos

definir objetivos

propor estratégias

estabelecer indicadores de monitorizacao
apresentar e defender as opgdes

Opcao b) Plano de Desenvolvimento a Longo Prazo
ITENS OBRIGATORIOS:
O formando analisa o percurso de um praticante e elabora uma proposta de desenvolvimento plurianual, justificando:

etapas

objetivos

transi¢oes

momentos competitivos
indicadores de progressao
riscos

estratégias de ajustamento

FORMAS DE APRESENTACAO:

Apresentacdo oral em sala de aula (10 a 15 minutos)

Utilizacdo de suportes audiovisuais com documentos de apoio

Documento escrito de suporte a apresentacdao com fundamentacao

Discusséo coletiva moderada pelo formador

Participacao dos restantes formandos na analise critica das solu¢des apresentadas para cada caso
Grelha de avaliacdo da apresentacédo oral com as 4 dimensdes (investigacao e fundamentacao;
desenvolvimento e aplicacdo; qualidade do trabalho; apresentacéo e defesa)

« TPTD de Tiro com Arco Grau lll, com prética efetiva e comprovada (por uma entidade

PERFIL DO FORMADOR

federada) de 6 anos no exercicio efetivo da funcao de treinador.
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I /I ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

UNIDADE DE FORMAGAO /

2. Planeamento estratégico e plurianual do
treino no Tiro com Arco

GRAU DE FORMAGAO_1II

(H)

2.1. ANALISE ESTRATEGICA E OBJETIVOS PLURIANUAIS 5h 3h/0/2h
2.2. CONCECAO DE PLANOS PLURIANUAIS 6h 4h/0/2h
2.3. OPERACIONALIZAGAO E MONITORIZAGAO 4h 2h/0/2h

Total 15h 9Sh/0/6h

SUBUNIDADE 1.
21. Analise estratégica e objetivos plurianuais
2.1.1. Analise do contexto competitivo de Tiro com Arco internacional:
a. Modelo de apuramento para a Selecdo Nacional da Alemanha
b. Modelo de apuramento para a Selecdo Nacional de Espanha
c. Modelo de apuramento para a Selecao Nacional de Franca
d. Modelo de apuramento para a Selecdo Nacional de Inglaterra
e. Modelo de apuramento para a Selecao Nacional da Coreia do Sul
2.1.2. Objetivos estratégicos plurianuais e cenarios (Ciclo Olimpico, Sala e Campo):
a. Calendario de provas:
i. Curto prazo - Preparacao fisica, desenvolvimento técnico, mental e estratégico de competicdo
ii. Médio prazo - Objetivos intermédios, (obtencao de minimos de participacdo nas Selecéo /
Equipa Nacionais)
iii. Longo prazo — Objetivos principais (ciclo olimpico)
b. Estabelecer objetivos para cada uma dessas competicoes
c. Provas de Sala vs Provas de Campo
2.1.3. Articulagdo com os ciclos Olimpicos:
a. Participacdo em provas internacionais de relevo
b. Planeamento dos planos de treino com o ciclo Olimpico
c. Avaliagdes técnicas, fisicas e mentais
2.1.4. Estimativa dos recursos criticos do plano:
a. Estimativa das necessidades e fontes de financiamento do plano plurianual
b. Dimensionamento das equipas de apoio multidisciplinares ao praticante
c. Marketing e protocolos

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

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

1./

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Analisar criticamente os modelos de apuramento para a

Selecdo Nacional adotados por varios paises europeus e
da Coreia do Sul (referéncia na modalidade)

« Analisa e compara os diversos modelos de apuramento
para as Selecdes Nacionais de referéncia internacional

« Planeia a participacdo em provas de acordo com os
calendarios de competicdes oficiais ao longo do ciclo
Olimpico, fundamentando os objetivos definidos para

« Conceber objetivos estratégicos plurianuais e cenarios
alternativos, alinhados com o ciclo olimpico, definindo os
objetivos para cada uma das competicOes a realizar cada prova e apresentando um cenario alternativo

- Avalia a distancia entre o nivel atual do praticante e
os critérios de qualificacdo e fundamenta os objetivos
intermédios

« Fundamenta a mobilizacéo dos apoios logisticos

e humanos necessarios a execugao dos planos e a

« Avaliar a distancia entre o nivel atual do praticante e os
critérios de qualificagdo Olimpica

« Elaborar um plano estratégico que permita encontrar os
apoios logisticos e humanos necessarios a participagao
dos praticantes nos jogos Olimpicos

obtencao dos objetivos estratégicos definidos

SUBUNIDADE 2.

22.Concecao de planos plurianuais
2.2.1. Concecdo da arquitetura plurianual do Ciclo Olimpico:

a. Planos de Treino anuais - composto por 1 época desportiva

b. Planos Bi-anuais - composto por 2 Planos de Treino anuais

c. Ciclo Olimpico - composto por 2 planos Bi-anuais

2.2.2. Decisao sobre o modelo de periodiza¢ao no Tiro com Arco:

a. Progressao do volume anual de flechas ao longo do ciclo

b. Intensidade da carga de tiro (esforco fisico/mental)

c. Critérios de opgao pelo treino por blocos

d. Critérios de opcao pela periodizacdo ondulatéria

2.2.3. Gestao plurianual de carga e o risco de lesdo:

a. Pontos de controlo da carga (Volume e Intensidade)

b. Prevencdo de Lesbes

c. Adaptacao Progressiva

2.2.4. Continuidade e adaptagdo do planeamento:

a. Progressao por objetivos

b. Ajustes técnicos

c. Ajustes do equipamento de tiro

d. Alteragdes com base no feedback

e

. Gestado de constrangimentos

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Desenhar estruturas de treino de longo prazo, de uma
época desportiva até a um ciclo Olimpico com o objetivo
de otimizar o rendimento méximo dos praticantes

- Decidir e fundamentar o modelo de periodizacao mais
adequado ao calendario competitivo e ao perfil do
praticante

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Concebe planos de treino de longo prazo (ciclo Olimpico)

« Planeia a progressao técnica e fisica dos praticantes com
vista ao seu desenvolvimento maximo

« Integra no plano plurianual medidas de prevencao de
lesdes, fundamentando-as nas exigéncias do Tiro com
Arco
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« Integrar no plano plurianual a progressao técnica e fisica
e a prevencao de lesdes especificas do Tiro com Arco.

« Gerir constrangimentos e adaptar os planos de treino aos
imprevistos que possam surgir no calendario de provas
ou limitagdes fisicas do praticante

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

« Justifica o modelo de periodizacdo adotado face ao
calendério competitivo e ao perfil do praticante.

« Concebe planos de contingéncia, com critérios de
ativacdo, para os principais riscos do ciclo

SUBUNIDADE 3.

23. Operacionalizacao e monitorizacao

2.3.1. Implementacao dos planos:

a. Mobilizacdo de recursos

b. Atribuicdo de responsabilidades
c. Gestdo de constrangimentos

2.3.2. Supervisao da execucao do plano:

a. Registo de pontuagdes (alinhamento com os objetivos do plano)

b. Pontos de controlo e indicadores de decisdo

2.3.3. Tomada de decisdo estratégica:

a. Informacdo de desempenho

b. Decisdes alinhadas com os objetivos estratégicos

c. Flexibilidade perante a realidade competitiva

2.3.4. Ajustes baseados em evidéncia:
a. Adaptacao perante:

i. Erros técnicos

ii. LesGes

iii. Falhas de equipamento

b. Comunicacao eficiente entre a equipa técnica e os praticantes

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Define o protocolo de articulagdo com os treinadores de
clube na execucdo do plano plurianual

« Supervisionar a implementacédo do plano plurianual,
coordenando os intervenientes e assegurando o
alinhamento com os objetivos estratégicos

« Avaliar a execucgao do plano em pontos de controlo
definidos e reformulé-lo estrategicamente com base na
informacéo recolhida

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Define os registos e indicadores que sustentam a tomada
de deciséo ao longo do ciclo

- Avalia o processo de treino e competitivo nos pontos de
controlo e fundamenta as decisdes de ajustamento

« Estrutura a comunicacado do plano e dos seus
ajustamentos aos praticantes, ao clube e a equipa técnica

- Reformula o planeamento com base em evidéncia,
justificando as altera¢des

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

COMPONENTE
/I L|— ESPECIFICA
TIRO COM ARCO

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Em Grupos de 3 a 5 elementos, os formandos realizam:
1. Elaboracao e defesa de um Plano Estratégico Plurianual de Treino de um praticante.
Apresentacao e defesa do plano perante um painel/grupo

ITENS OBRIGATORIOS da apresentacao oral:
- diagnostico

- objetivos gerais e objetivos técnicos

- estrutura plurianual

- calendario

. provas prioritarias

- periodos de afinacdo

- indicadores

« volume de flechas

« mecanismos de monitorizacdo

estratégias de reformulacédo e contingéncia

FORMAS DE APRESENTACAO:

- Apresentacdo oral em sala de aula

« Utilizacao de suportes audiovisuais com documentos de apoio

- Documento escrito de suporte a apresentagao com fundamentacgao

« Discussdo coletiva moderada pelo formador

Participacdo dos restantes formandos na analise critica das solu¢des apresentadas

« Grelha de avaliacdo da apresentacdo oral com as 4 dimensoes (investigacdo e fundamentacdo; desenvolvimento e
aplicacdo; qualidade do trabalho; apresentacdo e defesa)

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

PERFIL DO FORMADOR

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 5 ESPECIFICA
TIRO COM ARCO

UNIDADE DE FORMAGAO /

3. Gestao estratégica da competicao no Tiro
com Arco

GRAU DE FORMAGAO_llI

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS / PRACTICAS / TEORICO-PRATICAS
G

3.1. MODELOS DE PARTICIPACAO COMPETITIVA 4h 4h/0/0
3.2. PLANEAMENTO PLURIANUAL DA COMPETIGAO 7h 2h/0/5h
3.3. OPERACIONALIZAGAO EM CONTEXTO DE ALTO RENDIMENTO 3h 2h/0/1h

Total 14h 8h/0/6h

SUBUNIDADE 1.
3. Modelos de participacao competitiva
3.1.1. Competicdo como instrumento de desenvolvimento:
a. Diagnostico através da competicao
b. Rotinas de competicao
c. Desenvolvimento da maturidade competitiva
d. Errovs. Sucesso — aprendizagens evolutivas
3.1.2. Objetivos competitivos no alto rendimento:
a. Hierarquia dos contextos competitivos nacionais e internacionais e respetiva exigéncia
b. Alta competicao:
i. Selecdo Nacional de Tiro com Arco
ii. Equipa Nacional de Tiro com Arco
¢. Equilibrio estratégico entre Objetivos:
i. De Resultado (pontuagao / classificacao
ii. De Processo (execucao técnica / foco mental)
3.1.3. Gestao estratégica da progressao competitiva:
a. Transicao para as distancias e formatos internacionais
b. Preparagdo estratégica para eliminatdrias, provas de equipas e equipas mistas
c. Critérios de acesso as Sele¢des Nacionais
3.1.4. Gestao da exposicdo competitiva:
a. NUumero de provas vs. Tempo para treinar
b. Gestado da fadiga
c. Controlo dos niveis de stress em prova
d. Escolha estratégica de provas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



16

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Analisar o perfil competitivo do praticante e conceber
a estratégia de participacdo competitiva adequada aos
seus objetivos de rendimento

« Planear a transicao do praticante para os contextos
competitivos internacionais, gerindo o aumento de
exigéncia de distancias, formatos e calendario

« Analisar as normas das Federacdes para a integracdo em
contextos de Selecao Nacional e Equipas Nacionais

« Estruturar um plano de época que equilibre metas de
pontuacdo (resultado) com indicadores de qualidade
técnica (processo)

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Fundamenta a estratégia competitiva de cada praticante
em funcdo do seu perfil e dos objetivos de rendimento

« Estrutura a transicdo de um praticante para o contexto
internacional, definindo etapas, provas de referéncia e
critérios de progressao

« Fundamenta junto dos praticantes os regulamentos em
vigor e as metas a alcancar para integracdo na Selecao
Nacional ou na Equipa Nacional de Tiro com Arco

« Estrutura uma época que equilibra objetivos de
resultados e de processo, justificando os indicadores
escolhidos

SUBUNIDADE 2.

;2. Planeamento plurianual da competicao

3.2.1. Calenddrios nacionais e internacionais:
a. Hierarquia das competicoes:

i. Provas para objetivos principais

ii. Provas para preparacdo de competicdo

iii. Provas para testes técnicos ou de equipamento

b. Planeamento da Logistica e Sincronizacao de deslocacdes / estadgios com os calenddrios competitivos

oficiais

c. Alinhamento da planificacdo do Clube com as provas oficiais da Federacao / World Archery

3.2.2. Picos de rendimento:

a. Selecao do modelo de periodizacdo em funcao da hierarquia de provas

b. Gestao de esforco no pré e pds competicao

c. Avaliacdo continua do desempenho técnico / tatico do praticante

3.2.3. Compatibilizacdo Treino / Competicdo:

a. Ajustes Técnicos e afinagoes de Equipamentos — periodos seguros de execucdo

b. Recuperacdo Pés-Competicao

c. Treino em contexto de deslocagao para provas

3.2.4. Estratégias de qualificacdo e ranking:

a. Gestdo dos pontos de Ranking - provas com mais possibilidade de alcangar pontos para o ranking

da World Archery ou Nacional

b. Planeamento das oportunidades para obtencdo de minimos

c. Andlise dos adversarios e classificacdo no ranking

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Desenhar e gerir Calendarios Competitivos Estratégicos,
classificando as provas por ordem de importancia
(hierarquia) para alinhar a logistica dos Clubes e Estagios
com os calendarios oficiais da Federacdo e da World
Archery

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Concebe um calendario competitivo hierarquizado,
compativel com as provas World Archery/Federacéo e
com o plano de atividades e estagios do clube

- Justifica a escolha de um modelo de periodizacéo (ex:
Blocos vs. Classico) com base no perfil do praticante e na
densidade do calenddrio de provas
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« Decidir o modelo de periodizagao em funcédo da
hierarquia de provas, ajustando as cargas para
garantir picos de rendimento nas provas principais e a
recuperacao nos periodos pds-competicao

« Coordenar a compatibilizagdo entre treino técnico e
calendario de provas, determinando periodos seguros
para ajustes de equipamento e implementando rotinas
de treino adaptadas a contextos de deslocacdo e viagens

« Conceber estratégias de qualificacdo e posicionamento
em ranking, analisando o desempenho dos adversarios
e selecionando as provas que maximizam a obtencéo de
minimos e pontos de ranking nacional ou internacional

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

- Define e justifica, no plano anual, as janelas para
alteragoes técnicas ou de equipamento, em func¢ao da
hierarquia de provas

- Prop6e um plano de treino adaptado para contextos de
viagem (exercicios de eldsticos ou visualizacao) quando o
acesso ao campo de tiro é limitado

- Seleciona e justifica a participacdo em provas especificas,
com base no potencial de ganho de pontos para o
Ranking (Nacional ou WA)

« Monitoriza o progresso do praticante face aos minimos
exigidos, ajustando o planeamento caso os objetivos
intermédios ndo sejam atingidos

SUBUNIDADE 3.

33. Operacionalizacao em contexto de Alto Rendimento

3.3.1. Gestdo logistica avancada

a. Protocolos de Contingéncia de Material

b. Preparacdo da mala do arco, para viagens aéreas

c. Gestdo de Espacos e Tempos de Aquecimento

3.3.2. Orientacdo estratégica em competicdo:

a. Protocolo de intervencao do treinador e da equipa técnica em prova

b. Decisado estratégica face as condigdes externas ao tiro (vento, luz, horarios)

c. Coordenacao com o psicélogo das estratégias de gestdo de stress ou ansiedade, em competicao

3.3.3. Comunicacdo com a equipa técnica:

a. Coordenacao Multidisciplinar

b. Relatdrios técnicos Pré e P6s competicdo

c. Codificagao linguistica (comunicagao privada entre o treinador e o praticante/equipa técnica)

3.3.4. Avaliacdo do impacto competitivo:

a. Analise de Eficacia Técnica sob Pressao

b. Comparacgao dos resultados com os objetivos propostos no Plano de Treino

c. Avaliacdo do retorno do Investimento / resultados desportivos

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Elaborar os planos logisticos e de contingéncia de uma
missdo competitiva (reparacdo rapida, transporte de
material, treino oficial com horérios restritos)

« Decidir ajustes de mira e estabilizacdo face a vento
lateral ou rajadas, com base na observacdo sistematica
das condicoe

« Planear um conjunto de Intervenc¢des breves para
quebrar ciclos de erro ou picos de ansiedade durante a
prova

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Demonstra e justifica um plano escrito de repara¢ao
rapida, apresentando um kit de intervencdo capaz
de solucionar falhas nas cordas, flechas, miras ou
estabilizacdes no tempo de pausa técnica regulamentar

« Concebe e testa em simulacdo um protocolo de
comunicacao treinador-praticante adequado ao contexto
competitivo internacional

- Decide e fundamenta ajustes de mira e compensagao
face a alteragdes de vento ou luz, avaliando o seu efeito
no agrupamento de flechas
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- Definir a forma de articular a troca de informagao
entre treinador e a restante equipa técnica (psicélogo,
fisioterapeuta, etc.) para ajustes de ultima hora

« Estabelecer um conjunto de sinais e palavras-chave,
curtas, para comunicacéo eficiente na linha de tiro
(praticante - treinador - praticante)

- Avaliar a prestacdo em competicao em funcéo dos
objetivos definidos, analisando o desempenho técnico
sob pressao e ponderando o retorno do investimento
face aos resultados obtidos

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

- Aplica um protocolo de intervencéo breve (gatilhos
mentais ou técnicas de respiracdo) para quebrar ciclos de
erro ou picos de ansiedade, integrando-o nos periodos de
descanso entre séries ou sets

« Concebe uma matriz de fluxo de informacao (via app
de mensagens ou ficha técnica) que permita a troca de
dados criticos com psicologos ou fisioterapeutas em
tempo real, para ajustes de ultima hor

« Produz um relatério de avaliagdo pés-competicao
que quantifica o desempenho técnico sob pressao
(desvio padrdo de agrupamento) e analisa o retorno do
investimento desportivo face aos objetivos de ranking/
pontuacao atingidos

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Em grupos de 3 a 5 elementos, os formandos realizam:

1. Estudo de caso -Planeamento e Gestdo de uma época competitiva

ITENS OBRIGATORIOS da apresentacao oral:
« calendério competitivo

« selecdo de provas prioritarias

- estratégia de preparagao

- gestdo logistica

- plano de intervencéo da equipa técnica

- analise pds-competicdo

FORMAS DE APRESENTACAO:

« Apresentacao oral em sala de aula de metodologias de abordagem e resultados esperados;
« Utilizagao de suportes audiovisuais com documentos de apoio
- Documento escrito de suporte a apresentacdo com fundamentagao

- Discussdo coletiva moderada pelo formador

Participacdo dos restantes formandos na analise critica das solu¢des apresentadas

« Grelha de avaliacdo da apresentacdo oral com as 4 dimensoes (investigacdo e fundamentacdo; desenvolvimento e
aplicacéo; qualidade do trabalho; apresentacao e defesa)

PERFIL DO FORMADOR

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

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 9 ESPECIFICA
TIRO COM ARCO

UNIDADE DE FORMAGAO /

«. Avaliacao, controlo do treino e rendimento
desportivo

GRAU DE FORMAGAO_1II

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

4.1. SISTEMAS DE AVALIACAO DO TREINO 6h 4h/0/2h
4.2. AVALIACAO DA CAPACIDADE DE RENDIMENTO 6h 4h/0/2h
4.3. INTEGRACAO DA INFORMACAO NA DECISAO 3h 2h/0/1h

Total 15h 10h/0/5h
SUBUNIDADE 1.

a1.Sistemas de avaliacao do treino
4.1.1. Avaliacdo técnica avancada:
a. Utilizacdo dos dados de andlise biomecanica no diagnoéstico técnico
b. Andlise de Estabilidade e Oscilacao
c. Interpretacédo de relatérios de eletromiografia (EMG) e de biomecanica 3D
d. Variabilidade do Clicker
4.1.2. Concecao do sistema de monitorizacdo de carga no Tiro com Arco:
a. Selecdo dos indicadores de carga externa e respetivos limiares de decisédo
b. Selecdo dos indicadores de carga interna e critérios de interpretacao
c. Utilizagdo do racio carga aguda/carga crénica na decisao sobre os microciclos
4.1.3. Critérios de decisao sobre a prontiddo do praticante:
a. Integracdo de marcadores fisiolégicos e psicologicos
b. Decisao sobre cargas elevadas com base na prontidao
4.1.4. Avaliacdo longitudinal do processo:
a. Curvas de Progressao de Pontuacao
b. Estabilidade técnica sob pressao
¢. Anadlise de Retencdo e Transferéncia
d. Histérico de Lesdes e Disponibilidade
e. Comparacdo com modelos de elite

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Integrar dados tecnoldgicos e biofisicos no diagnéstico | « Integra dados biomecanicos, fisiolégicos e temporais
de micro-erros técnicos e na otimiza¢do da eficiéncia (ex.: variabilidade do clicker) num diagndstico técnico
biomecanica do tiro e propde ajustamentos a técnica e ao equipamento,

« Conceber um sistema de monitorizacdo da carga que fundamentando-os
permita gerir o equilibrio entre o esforco imposto e a « Concebe um sistema de monitorizacdo da carga externa
resposta do praticante, prevenindo o sobretreino e interna, com limiares de decisao, e aplica-o ao ajuste

« Define critérios de prontidao que integram marcadores dos microciclos
fisiologicos e psicolégicos e fundamenta a decisdo de
aplicar cargas elevadas

Continua >>

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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- Implementar um sistema de controlo que valide a

eficicia dos processos de regeneracao e a prontidao
para cargas elevadas

« Analisar dados historicos e evolutivos para validar a
eficdcia do modelo de preparacédo a longo prazo

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINA DoRES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

« Avalia a eficicia do planeamento a longo prazo através
de curvas de progressao, histérico de disponibilidade e
comparagao com referéncia de elite

SUBUNIDADE 2.

a2. Avaliacao da capacidade de rendimento

4.2.1.

4.2.2.

4.2.3.

4.2.4.

Modelos de rendimento no tiro com arco:

a.

b.
C.

Causas diretas do sucesso do tiro:
i. Estabilidade

ii. Maus alinhamentos

iii. Velocidade

Perfil do praticante de Elite
Andlise de Requisitos por Divisao

Indicadores-chave de performance:

a.

Pontos chave Técnicos:

i. Variagoes no Clicker

ii. Consisténcia do Ponto de Pressao
iii. Alinhamentos sob fadiga

Pontos chave - Resultados:

i. Média por flecha em prova

ii. Percentagem de 10s e Xs

iii. Racio de vitdrias nas eliminatorias
Pontos chave - Psicoldgicos:

i. Tempo de recuperagao ap6s um erro

ii. Estabilidade da Frequéncia Cardiaca na Linha de Tiro

Avaliacao individual e coletiva:

a.

b.
C.

Perfil Individual:

i. Técnica

ii. Capacidade Fisica
iii. Capacidade Mental
iv. EqQuipamento de tiro

Composicao das equipas com base nos perfis individuais

Definicao da ordem de tiro e dos papéis estratégicos na equipa

Predicdo e monitorizacdo do rendimento:

a.
b.

Testes de Simulacdo Competitiva
Anédlise de Probabilidades

¢. Redugao do treino para chegar a prova na maxima forca (Tapering)

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Avaliar o potencial de rendimento face aos modelos
biomecanicos e aos perfis de elite de cada divisao
(Recurvo/Compound/Barebow) ajustando a técnica as
respetivas exigéncias

« Monitorizar métricas técnicas, resultados quantitativos e
indicadores psicoldgicos para avaliar a eficacia do treino
em contexto competitivo

- Desenhar perfis multidimensionais de praticante e
estruturar equipas competitivas com base em valéncias
estratégicas

« Prever o comportamento competitivo do praticante e
gerir as fases de carga para garantir o pico de forma nas
competicdes alvo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Diagnostica o potencial de rendimento comparando a
estabilidade e a biomecanica do tiro com os perfis de
elite de cada divisdo (Recurvo/Compound/Barebow) e
hierarquiza as corre¢oes

- Interpreta de forma integrada indicadores técnicos,
quantitativos e psicoldgicos e fundamenta decisdes sobre
a estabilidade da execucdo em competicao

« Define a composicao e papéis de uma equipa com base
nos perfis individuais, fundamentando a decisao

« Fundamenta, com testes de simulagao e dados histéricos,
a previsao de rendimento e a estratégia de reducao da
carga (tapering) para a competicao principal

SUBUNIDADE 3.

a3.Integracao da informacao na decisao

4.3.1. Andlise de dados:

a. Tratamento Estatistico para identificacdo de tendéncias

b. Cruzamento de Variaveis
c. Visualizacdo de Dados

4.3.2. Validagao das estratégias de treino:

a. Analise Custo-Beneficio de Altera¢des Técnicas

b. Verificacdo de Hipoteses

c. Auditoria do Plano de Treino
4.3.3. Tomada de decisdo baseada em evidéncia:
a. Ajuste de Cargas em Tempo Real
b. Selecdo de Praticantes e Equipas
c. Gestdo de Riscos
4.3.4. Relatorio de decisao para a equipa técnica:
a. Relatérios de Performance
b. Feedback Baseado em Factos

c. Reunibes de Coordenacao

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Processar e interpretar dados complexos, transformando
medicdes isoladas em informacéo util para a compreensao
do estado do praticante

- Avaliar o plano de treino e confirmar se as intervenc¢des
técnicas e fisicas produziram os ganhos de rendimento
esperados

« Decidir sobre a gestao de cargas, selecdes e riscos de saude
com base em factos objetivos e métricas de prontidao

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Processa e interpreta dados de rendimento recorrendo
a tratamento estatistico e ao cruzamento de varidveis de
carga, saude e pontuacéo, traduzindo esta informacdo
em painéis visuais (graficos) que permitam identificar
tendéncias reais de evolucéo e correlagdes entre o estado
fisico do praticante e a sua precisao

« Audita a eficécia do plano de treino comparando o
planeado com o realizado e validando, através de uma
andlise de custo-beneficio, se o investimento em altera¢oes
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« Fundamentar em dados validados a comunicagdo com
praticantes e especialistas (psicélogos, fisioterapeutas)

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

técnicas ou melhorias fisicas (como o ganho de forca e
estabilidade) se traduziu num aumento real da pontuagao,
corrigindo a rota do macrociclo sempre que necessario
Toma decisdes estratégicas baseadas em evidéncia,
ajustando as cargas de treino em tempo real através de
indicadores de recuperagao (FC/Sono) e fundamentando
tanto a selecao de praticantes como a gestao de riscos
de lesdo em dados objetivos de prontidao e rendimento
histérico sob pressao

Elabora um relatério de performance que fundamenta
em dados quantitativos o plano de intervencao e o
feedback ao praticante

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Individualmente, os formandos realizam:

1. Andlise de um dossier real/simulado de dados de rendimento de um praticante.

INFORMACAO A FORNECER ao formando:
« resultados

« numero de flechas

. carga

- indicadores técnicos

- videos

. informagdo competitiva

ITENS OBRIGATORIOS da apresentacao oral:
- analisar e interpretar os dados

- identificar problemas/tendéncias

- formular hipoteses

- propor alteragoes

- justificar as decisoes

« definir indicadores de controlo

FORMAS DE APRESENTAGAO:
« Apresentacéo oral das conclusdes em sala de aul

« Utilizacao de suportes audiovisuais com documentos de apoio

« Documento escrito de suporte a apresentacdo com fundamentacao

« Discusséo coletiva moderada pelo formador

Participacdo dos restantes formandos na analise critica das solu¢des apresentadas

« Grelha de avaliacdo da apresentacdo oral com as 4 dimensoes (investigacdo e fundamentacdo; desenvolvimento e

aplicacdo; qualidade do trabalho; apresentacao e defesa)

PERFIL DO FORMADOR

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

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

5. Coordenacao da equipa técnica do Tiro com

Arco

GRAU DE FORMAGAO_1II

(H)

5.1. ORGANIZACAO DA EQUIPA TECNICA 3h 3h/0/0

5.2. LIDERANGA ESTRATEGICA DA EQUIPA TECNICA NO TIRO COM ARCO 9h 4h/0/5h

5.3. OTIMIZAGAO DE RECURSOS 3h 1h/0/2h
Total 3h/0

SUBUNIDADE 1.

s1. Organizacao da equipa técnica

5.1.1. Equipa técnica:
a. Composicao da equipa técnica

b. Perfis de fungao e responsabilidades

c. Planeamento de intervencdo da equipa técnica:

i. Treino e competicao

ii. Diferentes niveis de aprendizagem e alto rendimento

Coordenacao de equipas pluridisciplinares:

a. Trabalho pluridisciplinar: conceitos e boas préticas

. Articulacdo entre especialidades (fisiologia, psicologia, nutricdo, medicina, andlise de dados, tecnologia)

. Fluxos de comunicagao e reporte

b
d
d. Importancia no apoio ao trabalho do treinador
e

. Definicéo de cédigo de conduta

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Conceber a composicdo de equipas técnicas de Tiro
com Arco, fundamentando fungdes, responsabilidades e
competéncias em fungao dos contextos

« Planear o trabalho pluridisciplinar e o processo de
articulacdo entre diferentes especialidades dentro da
equipa técnica

« Estruturar linhas de comunicacdo entre os elementos da
equipa e promover a criagdo e observacao de cédigos
de conduta na organizacdo da Equipa técnica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Estrutura a organizacdo de uma equipa técnica,
fundamentando as fungdes e responsabilidades de cada
membro da equipa

- Elabora o plano de intervencao da equipa pluridisciplinar
para treino e competicao, definindo a articulagao entre
especialidades

« Estrutura os fluxos de comunicacéo e de decisao entre
os elementos da equipa técnica, incluindo a articulacao
clube-selecéo

- Elabora um cédigo de conduta/funcionamento da equipa
técnica, incluindo principios éticos, deontoldgicos e
procedimentais

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

s2.Lideranca estratégica da equipa técnica no Tiro com Arco

5.2.1. Gestdo da Equipa Técnica no Tiro com Arco:

a. Alinhamento da equipa técnica com os objetivos de alto rendimento

b. Enviesamentos e dinamicas na equipa técnica e no grupo de praticantes

5.2.2.

Lideranca em contextos de alto rendimento:

Pressupostos e atributos do treinador de alto rendimento: o lider, entre iguais

. Aidentidade profissional do treinador de alto rendimento

. Caracteristicas das equipas técnicas e dos praticantes de elite no Tiro com Arco

. Supervisado e orientacao de treinadores-adjuntos

a.
b
C
d. Integracao entre equipas/praticantes e cultura organizacional
e
f.

Desafios para a lideranca
5.2.3.

Gestdao de conflitos e tomada de decisdo na equipa técnica:

a. A persuasao como pilar da gestao de conflitos entre treinadores, especialistas e praticantes

b. Casos tipicos geradores de conflito no Tiro com Arco

c. Impacto da comunicacgao e linguagem

d. Enviesamentos na gestdo de conflitos
5.2.4.

a. Definicdo de cultura

b. Definicdo de propdsito
c. A pessoa no centro
e

Cultura de exceléncia na equipa técnica e no grupo de praticantes de Tiro com Arco:

. Indicadores de funcionamento da equipa técnica

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Adequar a gestao da equipa técnica e a cultura de
exceléncia aos objetivos de alto rendimento
« Gerir conflitos entre treinadores, especialistas e

praticantes utilizando técnicas de persuasao e influéncia

ética e fundamentando as decisdes
« Supervisionar e orientar treinadores-adjuntos,
contribuindo para o seu desenvolvimento profissional
« Desenvolver um sistema de avaliagdo de desempenho
(KPIs) da equipa técnica, adequado ao contexto do
clube ou da selecao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Elabora um plano de gestdo da equipa técnica alinhado
com os objetivos de alto rendimento (papéis, objetivos,
cultura e acompanhamento)

« Perante um caso de conflito na equipa técnica ou com
um praticante de alto rendimento, conduz o processo e
fundamenta a solugao

« Analisa criticamente situag¢des de enviesamento na
gestao de conflitos e propde abordagens alternativas
fundamentadas

« Elabora um plano de supervisao de um treinador-adjunto,
com momentos de observacao, critérios e feedback

« Propde indicadores de funcionamento da equipa
técnica e define como e quando séo avaliados

SUBUNIDADE 3. . . _
3. Otimizacao de Recursos

5.3.1. Planeamento de recursos financeiros:

a. Plano de atividades e orcamento (clube ou FPTA)

. Enquadramento dos objetivos estratégicos no plano

b
c. Contexto externo: Regulamentos FPTA, Apoios
d

. Contexto Interno: Recursos Humanos e instalacdes
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5.3.2. Gestdo de infraestruturas e materiais:
a. Planeamento da utilizagdo de instalacdes
b. Inventariacdo de bens
c. Atualizacdo de inventério
d. Planeamento de manutencao de materiais
5.3.3. Eficiéncia e sustentabilidade:
a. Sustentabilidade desportiva
b. Gestdo de recursos humanos
5.3.4. Avaliacdo do impacto das decisbes:
a. Ferramenta de monitorizacdo e avaliacao
b. Implementacdo de medidas corretivas

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Conceber o plano de atividades e orcamento de um
clube ou projeto, enquadrado nos objetivos estratégicos

« Planear a utilizacdo de instalagdes e a manutenc¢ao dos
equipamentos e materiais disponiveis

« Avaliar o impacto das suas decisdes e medidas na
sustentabilidade desportiva do clube, associacdo ou
modalidade

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Concebe um planeamento de atividades enquadrado
com o conjunto de objetivos estratégicos delineados
num contexto plurianual de atividades

Planeia a utilizacdo de instalagdes de acordo com os
materiais e equipamentos disponiveis num clube por
forma a adequar a utilizacdo as disponibilidades de
recursos humanos e na observacao da sustentabilidade
desportiva

Desenvolve ferramentas de monitorizacao e de
avaliagdo do impacto das decisées tomadas com
utilidade na decisdo de medidas corretivas a considerar

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Individualmente, os formandos realizam:

1. TRABALHO ESCRITO. O formando devera elaborar um planeamento de atividades de utilizacdo de instalacées ao
longo de uma época. Com identificagdo do contexto, dos objetivos a alcancar e as carateristicas do grupo-alvo.

ITENS OBRIGATORIOS do trabalho esrito:
- Enquadramento dos objetivos estratégicos

« Planeamento fundamentado dos materiais, equipamentos e recursos humanos necessarios

« Definicdo de um modelo de inventariacdo e processo de revisdo de material
« Analise da eficiéncia e sustentabilidade do planeamento

Em grupos de 3 a 5, os formandos realizam:
2. Andlise de estudo de caso com apresentacao oral seguid
contexto de sala de aula:

a.“Lideranca em contextos de alto rendimento”

b.“Gestao de conflitos e tomada de decisdo”
c.“Cultura de exceléncia na equipa técnica”
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

26 ESPECIFICA
TIRO COM ARCO

>> Continuagao

ITENS OBRIGATORIOS da apresentacao oral:

Identificacdo e aplicagdo de um conjunto de procedimentos e conceitos discutidos
Demonstracao durante a apresentacao do papel do formando enquanto treinador e lider ou moderador de conflitos

3. Realizacdo de Role Play — Simulacéo de reunido de equipa técnica
Cada formando assume uma funcgao e deve analisar um caso, apresentar informacao e participar na decisdo.

PERANTE UM CASO-PROBLEMA, OS FORMANDOS DEVERAO:

analisar a situacdo

distribuir responsabilidades

integrar contributos de diferentes especialistas
tomar uma decisao

fundamentar a decisdo

elaborar uma sintese da reunido

FORMAS DE AVALIACAO COMUNS AS FORMAS DE AVALIACAO 1,2 E 3:

Grelha de avaliagao com as 4 dimensdes (investigagao e fundamentagao; desenvolvimento e aplicagao;
qualidade do trabalho; apresentacao e defesa)

« TPTD de Tiro com Arco Grau lll, com pratica efetiva e comprovada (por uma entidade
federada) de 6 anos no exercicio efetivo da fungao de Treinador

PERFIL DO FORMADOR ou

« Licenciatura na area das Ciéncias Sociais (ex. Ciéncias da Comunicacao, Lideranca,
Ciéncias Sociais, Ciéncia Politica e Relagdes Internacionais, Sociologia).
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

6. ldentificacao, encaminhamento e
monitorizacao de talentos

GRAU DE FORMAGAO_ Il

(H)

6.1. DETEGAO E IDENTIFICAGAO DE TALENTOS 4h 2h/0/2h
6.2. ENCAMINHAMENTO NA ROTA DA EXCELENCIA 4h 2h/1h/1h
6.3. MONITORIZAGAO E AVALIACAO DO TALENTO 2h 1h/0/1h

SUBUNIDADE 1.

Total 10h 5h/1/4h

6.1. Detecao e identificacao de talentos

6.1.1. Modelos de identificacéo:

a. Concecao de Sistemas de Detecdo Proativa

b. Aptiddes transversais vs. Aptidoes especificas para o tiro com arco

c. Andlise de percursos de sucesso no tiro com arco

Critérios técnicos, fisicos e psicologicos:
a. Biometria e Antropometria Funcional

b. Indicadores de potencial para o treino especifico do Tiro com Arco

¢. Indicadores de foco e de resisténcia a repeticdo aplicados a dete¢do no Tiro com Arco

Instrumentos do Sistema de Detecéo:
a. Grelhas de observacéo

b. Analises de video e biomecanica (basica)

c. Reacdo ao stress (ambiente de treino)
Limites e riscos do processo:

a. Diferenciacdo entre Idade Cronoldgica e Bioldgica

b. Sucesso Precoce vs. Abandono

¢. Subjetividade e Preferéncias do Treinador

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Conceber e coordenar a detecdo de talentos através
de protocolos com escolas e clubes satélites, com uma
bateria de testes padronizada

« Conceber uma bateria de testes que avalie o potencial para
o Tiro com Arco (estabilidade, simetria da puxada, controlo
fino, atencdo sustentada, resposta as instrugdes técnicas)

- Fundamentar a importancia de se conhecer percursos
de sucesso para replicar estratégias e acdes que apoiem
a evolucdo dos praticantes com menos experiéncia na
modalidade

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Concebe protocolos de captacdo com escolas e clubes
satélites, com baterias de testes padronizadas

« Concebe testes especificos de atencéo, equilibrio e
simetria na puxada, estabilidade do ombro de arco,
capacidade de realizar micro-movimentos de forma
repetida e continua

- Fundamenta, através de analise sistematica, a distincdo
entre potencial consistente e vantagens temporarias
(idade relativa, maturidade, desenvolvimento biolégico
acelerado)

Continua >>
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« Integrar no sistema de detecdo mecanismos de
controlo dos enviesamentos (maturacdo, idade relativa,
subjetividade do observador)

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

« Analisa percursos de sucesso no Tiro com Arco e retira
deles critérios para o protocolo de detecéo

SUBUNIDADE 2.

62. Encaminhamento na rota da exceléncia

6.2.1.
a. Planos individuais de carreira
b. Monitorizacdo de objetivos intermédios
c. Centros de alto rendimento

6.2.2.

Programas de desenvolvimento de talentos:

Articulagdo com Clubes, Centros e Federacao:

a. Protocolos de Comunicacdo com a Federagao

b. Gestdo de Conflitos de Calendério competitivo e definicdo de Prioridades

c. Partilha de Recursos e Logistica com outras Entidades / Clubes

6.2.3. Gestao de transicdes criticas:
a. Transicao de Escaldo (Junior para Sénior)

b. Carreira Dual

c. Adaptacdo a Mudancas de Equipamento ou Técnica

d. Lesbes e recuperacao

6.2.4. Mecanismos de prevencdo do abandono no programa de talentos:

a. Indicadores de alerta de saturacao e abandono;

b. Periodizacdo do Descanso e Lazer;

c. Acompanhamento e formacdo da Envolvéncia (Familia e Amigos)

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Elaborar um plano individual de carreira, detalhando
as metas técnicas e fisicas para a transicdo de escaldao
(por ex: Junior para Sénior) e identificando os objetivos
intermédios necessarios a um eventual acesso a uma
Selecdo ou Equipa Nacional de Tiro com Arco

« Estabelecer protocolos de comunicacéo e calendarios
integrados entre clube e Federacdo, gerindo conflitos de
datas e a partilha de recursos

« Conceber mecanismos de prevencdo do abandono
no programa, incluindo indicadores de saturacgao,
periodizacdo do descanso e orientacdo da envolvente
familiar

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Apresenta um documento com as metas quantitativas
(pontuagdes) e qualitativas (estabilidade biomecanica)
para um prazo de 12 a 24 meses

« Elabora um protocolo de articulacdo clube-Federacéo
com calendario integrado e regras de resolucao de
conflitos de datas

« Concebe uma grelha de monitorizacdo semanal (humor,
sono, tempos de execucao (clicker) e define os limiares
que desencadeiam intervengao

« Concebe os mecanismos de prevencdo do abandono do
programa (descanso ativo, pausas, orientacdo da familia)
e define quando sao ativados

SUBUNIDADE 3.

63. Monitorizacao e avaliacao do talento

6.3.1. Monitorizacdo Evolutiva de Longo Prazo:
a. Histérico de Performance
b. Andlise de Curvas de Aprendizagem
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c. Arquivo de Dados Biomédicos
6.3.2. Indicadores de progressao:
a. Métricas de Consisténcia
b. Eficiéncia sob Pressao (Racio)
c. Evolucao da Carga e Volume
6.3.3. Ajustes ao percurso:
a. Reformulacédo de objetivos
b. Flexibilidade do Modelo de Treino
c. Gestdo de expetativas do praticante

6.3.4. Avaliacdo do sucesso do programa:

a. Avaliacdo dos Resultados vs. Investimento

b. Taxa de Retencdo e Progresséo
c. Benchmarking Internacional

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Organizar mapas de registo e andlise para os diversos
fatores que contribuem para a avaliagdo da progresséao
do praticante e também para detecao precoce de
constrangimentos técnicos, fisicos ou mentais

- Adequar os objetivos, modelo de treino e as expetativas
do praticante a realidade do momento, tendo a
capacidade de os alterar se assim se justificar

- Avaliar a eficacia do programa de talentos com base
em critérios de sucesso definidos, decidindo a sua
reformulacdo ou cancelamento

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Concebe mapas de registo para as areas de monitorizacao
do talento e decide a resposta aos indicadores fora do
padrao definido

« Ajusta os objetivos, o modelo de treino e as expetativas
do praticante em func¢éo da evolugéo real do processo,
procedendo as alteragées que se justifiquem

» Avalia o programa com base nos critérios de sucesso
registados e fundamenta a decisdo de o manter,
reformular ou cancelar

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Individualmente, os formandos realizam:

1. Projeto de construcao de um sistema de identificacdo e acompanhamento de talentos

ITENS OBRIGATORIOS do trabalho escrito:
« protocolo de detecao

« critérios de identificacdo/Indicadores

« instrumentos/grelhas de observacao

« percurso de encaminhamento e plano de acompanhamento

« indicadores de monitorizacao
« procedimentos de reavaliacdo

FORMAS DE AVALIACAO:

- Grelha de avaliacdo do trabalho escrito com 3 dimensées (investigagao e fundamentagao; desenvolvimento e

aplicacédo; qualidade do trabalho)

PERFIL DO FORMADOR

« TPTD de Tiro com Arco Grau lll, com prética efetiva e comprovada (por uma entidade
federada) de 6 anos no exercicio efetivo da funcdo de treinador
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

BO ESPECIFICA
TIRO COM ARCO

UNIDADE DE FORMAGAO /

7. [dentificacao, encaminhamento e
monitorizacao de talentos

GRAU DE FORMAGAO_ Il
(G)]
7.1. DOSSIER DE TREINO AVANCADO 6h 3h/0/3h
7.2. GESTAO E QUALIDADE DA INFORMAGAO 2h 2h/0/0

7.3. DOSSIER DE TREINO COMO FERRAMENTA ESTRATEGICA E DE
GESTAO DO CONHECIMENTO 4h 3h/0/1h

Total 12h 8h/0/4h

SUBUNIDADE 1.
71. Dossier de treino avancado
7.1.1. Arquitetura do dossier em alto rendimento:
a. Finalidade de cada registo: da recolha a deciséo
b. Areas de registo: técnica, fisica, psicoldgica, competitiva e equipamento
c. Responsaveis e periodicidade dos registos (praticante, treinador, especialistas)
7.1.2. Integracgéo treino—competicdo—avaliacdo:
Cruzamento de dados de treino e de competicao
. Indicadores de verificacdo da performance

. Histérico de configuracdes e afinagdes do equipamento
. Feedback / Debriefing
7.1.3. Articulacdo com planos plurianuais:

a.
b
c. Arquivo e utilizacdo da analise de video na decisao técnica
d
e

a. Ligacao do Dossier ao Planeamento Estratégico do Ciclo Olimpico
b. Gestao de Carreira e Transi¢des de escaldao

c. Registo e controlo da periodizacdo adotada

d. Registo da execucao orcamental e dos recursos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Conceber a arquitetura do dossier de treino em alto « Apresenta a estrutura de um dossier em que cada campo
rendimento, definindo para cada registo o responsével, estd associado ao responsével pelo registo e a decisao
a periodicidade e a decisdo que apoia que apoia

- Integrar no dossier a informacéao de treino, competicdo, | - Demonstra, com dados reais ou simulados, o
avaliacdo, equipamento e equipa pluridisciplinar, de cruzamento de informacao técnica, fisica, psicoldgica
forma a permitir a sua interpretacao cruzada e de equipamento na explicacao de uma variacao de

« Definir indicadores de sucesso e alertas que vao além da | rendimento
pontuacdo (ex.: estabilidade do tempo de execucdo sob | « Concebe um painel de indicadores e alertas partilhado

pressao, eficiéncia da sequéncia de tiro) pela equipa técnica, com limiares de acéo definidos
« Articular o dossier com os objetivos e os pontos de « Evidencia a ligacdo entre os registos do dossier e os
controlo do plano plurianual pontos de controlo do plano plurianual
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SUBUNIDADE 2.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINA DoRES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

72.Gestao e qualidade da informacao

7.2.1. Concecdo do sistema digital do dossier:

a. Critérios de escolha da plataforma para equipas técnicas e selecdes

b. Estrutura e organizacdo da informacéo
7.2.2. Qualidade da informacao:
a. Rotinas de registo

b. Normalizacdo dos registos entre treinadores

c. Validagao de Dados
7.2.3. Gestao dainformacao:

a. Niveis de acesso por funcéo e entre entidades (clube, centro de treino, Federacgao)

b. RGPD aplicado a dados de saude e psicolégicos em contexto de selecédo

c. Etica na partilha de dados

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Conceber a estrutura digital do dossier, selecionando
a plataforma em funcéo das necessidades da equipa
técnica e do contexto (clube, centro de treino, selecao)

« Estruturar e supervisionar as rotinas de registo e
a normalizacdo da informacao entre praticantes,
treinadores e especialistas

« Definir regras de acesso, partilha e protecao da
informacao, em conformidade com o RGPD e com o
sigilo da relagao treinador—praticante

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Fundamenta a escolha da plataforma e da estrutura
digital face as necessidades da equipa técnica.

« Elabora um protocolo de registo e validacdo de dados
para os treinadores e especialistas que alimentam o
dossier.

« Elabora uma matriz de niveis de acesso por funcdo e o
modelo de consentimento para dados pessoais e de
saude

SUBUNIDADE 3.

73.Dossier de treino como ferramenta estratégica e de gestao

do conhecimento

7.3.1. Suporte a tomada de decisdo:

a. Identificacdo de padrbes de quebra de rendimento

b. Revisado periddica (por més ou bloco) e ajustamento do planeamento

c. Selecdo de material com base no histérico

7.3.2. Continuidade do processo desportivo:
a. Historico de carreira
b. Passagem de testemunho sem perdas
c. Transicao de escaldes e contextos
7.3.3. Gestao do conhecimento:
a. Autoavaliacdo do treinador

b. Sistematizacdo de padrdes e boas praticas
c. Partilha na rede de treinadores e com a Federagao
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Fundamentar decisdes sobre o treino, as afinacdes e a
gestao do esforco com base na andlise dos dados do
dossier

« Utilizar o dossier para assegurar a continuidade do
processo desportivo nas transicdes de escalao, de
treinador e de contexto

« Avaliar a propria intervencdo com base no histérico
registado

« Sistematizar e partilhar o conhecimento produzido
a partir do dossier, contribuindo para recursos de
referéncia da modalidade

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Apresenta um caso em que alterou o volume, o descanso
ou a afinacdo com base nos dados e alertas do dossier,
fundamentando a deciséo

« Elabora um relatério de “Passagem de Testemunho” ou
“Resumo de Epoca” que permite a outro treinador ou ao
selecionador nacional compreender o perfil e o historico
do praticante

« Elabora uma autoavaliacdo da sua intervencao na época,
fundamentada nos registos do dossier

« Produz uma ficha de boas praticas ou documento
técnico a partir de padrées identificados no dossier, com
potencial de utilizagao pela FPTA

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Individualmente, os formandos realizam:

1. Construir um Dossier de Treino estratégico funcional, com dados reais ou simulados

ITENS OBRIGATORIOS do trabalho escrito:

. arquitetura do dossier (registos, responsaveis, periodicidade e decisdo que cada registo apoia);
- integracao das areas (treino, competicdo, avaliacao, equipamento, especialistas);

. painel de indicadores e alertas;

- matriz de niveis de acesso e modelo de consentimento;

relatério de época e de passagem de testemunho;

- ficha de boas praticas ou documento técnico a partir do dossier;

referéncias bibliograficas.

FORMAS DE APRESENTACAO:

- Apresentacéo e defesa do dossier (10 a 15 minutos + questdes), com demonstracao de um caso de decisdo

fundamentada nos seus dados

« Grelha de avaliagao do trabalho escrito e da apresentacdo com as 4 dimensées (investigacdo e fundamentacao;
desenvolvimento e aplicacao; qualidade do trabalho; apresentacéo e defesa)

PERFIL DO FORMADOR

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

33 ESPECIFICA
TIRO COM ARCO

UNIDADE DE FORMAGAO /

8. Biomecanica aplicada ao Tiro com Arco

GRAU DE FORMAGAO_ I
(H)
8.1. ANATOMIA FUNCIONAL APLICADA A SEQUENCIA DETIRO 5h 4h/0/1h
8.2. O ARCO E SUAS DINAMICAS 5h 3h/0/2h
8.3. SIMBIOSE HUMANO-ARCO 4h 3h/0/1h

Total 14h 10h/0/4h

SUBUNIDADE 1.
g.1. Dossier de treino avancado
8.1.1. Articulacdes determinantes no Tiro com Arco:
a. Principais articulagdes no Tiro com Arco:
i. Articulacdo do ombro
ii. Articulacdo do braco e mao
b. Estruturas articulares do ombro sujeitas a sobrecarga no tiro
¢. Amplitude de movimento necessaria em cada fase da sequéncia de tiro
8.1.2. Movimentos do corpo humano aplicados em Tiro com Arco:
a. Movimentos de bracos e ombros
b. Movimento da parte superior do braco e ombro
¢. Movimento da parte superior do braco e cintura escapular
d. Alinhamento mecanico da parte superior do brago e cintura escapular
8.1.3. Acdo muscular na sequéncia de tiro:
a. Tensdo e relaxamento muscular em cada fase da sequéncia
b. Musculos do ombro
c. Musculos da parte superior do braco
d. Musculos das costas e peito

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Analisar a funcdo das articulagdes e estruturas - Analisa a amplitude e o tipo de movimento das
determinantes no Tiro com Arco, relacionando-as com a articulagdes determinantes face as exigéncias de cada
execugao e com o risco de sobrecarga fase de tiro

« Analisar os movimentos dos membros superiores e da « Interpreta, em video, os movimentos articulares de um
cintura escapular em cada fase da sequéncia de tiro praticante e avalia a sua adequacéo a sequéncia de tiro

« Analisar a funcdo dos musculos mais utilizados na « Avalia os movimentos da parte superior do corpo (bracos
pratica de tiro com arco, relacionando o seu movimento | e ombros) face aos aspetos essenciais da execucéo e da
com a sua funcdo na sequéncia de tiro mobilidade em cada momento da sequéncia de tiro

- Relaciona a fungao dos musculos com a sua intervencao
nos diferentes momentos da sequéncia de tiro, tanto de
tensdes como de relaxamento
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SUBUNIDADE 2.

2.0 Arco e suas dinamicas

8.2.1.

8.2.2.

8.2.3.

Comportamento mecanico do Arco:

a.
b.

Palhetas (Construcdo e funcionamento)
Distribuicao de stress nas palhetas e balanco dinamico

Analise do funcionamento do arco:

S@ 0 a0 o

Ineficiéncia do balanco dindmico e distribuicao de stress

Stress em diferentes momentos

Grafico de forca/expansao

Linha da for¢a do arco

Impacto da pressédo exercida pela mao no balanco dinamico das palhetas
Impacto de forcas da estabilizacdo no balango dindmico das palhetas
Instabilidade inerente ao arco

. Estabilizacdo estatica do arco

Analise da relacdo humano-arco:

a.

@ "m0 on T

Diferentes variagcdes no corpo humano:

i. Tipologia de corpo (Fisico)

ii. Tamanho e sexo

Planos do movimento

Pélvis e pernas de homem/mulher
Diferencas de alturas — Potenciais problemas
Postura e estabilidade

Colapso Postural

Respiragao:

i. Padrdes de respiracdo

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Analisar a distribuicao de forcas nas palhetas em
diferentes fases de tenséo, relacionando-a com o
balanco dinamico das mesmas

« Interpretar os resultados da analise do funcionamento
do arco quanto a aplicagdo de stress em diferentes
momentos, identificando ineficiéncias no balanco

dinamico das palhetas e na distribuicdo de tensao ao arco e propde corregdes

longo das mesmas
- Analisar o efeito das forcas da méo e da estabilizacdo
sobre o balanco dinamico e a estabilidade do arco

« Analisar a relagdo humano-arco e o impacto das linha de forca do arco

diferencas de fisionomia dos praticantes

pamento

« Analisa o funcionamento das palhetas quanto a
distribuicao de stress a que estdo sujeitas como a
forma dinamica com que balanceiam essa distribuicdo,
relacionando-as com o comportamento do arco no tiro
- Diagnostica ineficiéncias do balanco dinamico e da
distribuicao de stress nas diferentes fases de abertura do

- Diagnostica o impacto que diferentes pressoes exercidas
pela méo e forcas de estabilizacdo exercem sobre o
balanco dinamico das palhetas tendo como referéncia a

- Avalia constrangimentos decorrentes da fisionomia do
praticante e propde adaptacdes da postura ou do equi-
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SUBUNIDADE 3.

s3. Simbiose humano-arco
8.3.1. Unidade de forca e poder:
a. Forgas do arco exercidas sobre o corpo
. Forca exercida sobre o ombro do arco

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES
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COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

. Distribuicao de forca entre braco de arco, ombro e costas

. Brago de arco
Méo do arco
. Mao da corda, o armar e a eficiéncia

8.3.2. Unidade de confirmacao:

b
C
d. Forca muscular (postura uniforme da espinha)
e
f.
9

a. Posicdo da cabeca e alinhamento com a linha de mira

b. Musculos da cabeca e pescoco
c. Angulos da cabeca, pescoco e face
d. Oolho:

i. Amplitude de movimento vertical do olho

ii. Amplitude de movimento horizontal do olho

iii. Relacdo do olho com o movimento da cabeca

iv. Relagcdo do olho com a elevacdo da unidade de poder

v. Auxiliares de visao (6culos, lentes de contacto)

8.3.3. Da Analise Biomecanica a Decisao Técnica:

a. Protocolo de anélise em video (planos, medicdo de angulos e tempos)

b. Causa principal vs compensac¢des

c. Hierarquizacdo de prioridades e plano de intervencao

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Analisar as forcas exercidas sobre diferentes partes do
corpo nos diferentes movimentos da sequéncia de tiro,
interpretando o efeito de pequenas variagdes nesses
movimentos

- Analisar os elementos da unidade de confirmacao (olho
e cabeca) e a sua relagao com o movimento de elevacao
da unidade de poder

« Decidir prioridades de intervencao técnica com base na
analise biomecanica do praticante

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Analisa, em video, o efeito de pequenas variagoes
de movimento sobre o ombro, a mao e o braco, e
fundamenta a corregao

« Avalia o alinhamento da unidade de confirmagdo de um
praticante e decide a intervencao técnica necessaria

« Distingue a causa principal das compensagoes,
hierarquiza as prioridades e propde um plano de
intervencao técnica
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FORMAS DE AVALIAgi\O RECOMENDADAS
Individualmente, os formandos realizam:
1. Trabalho escrito de Analise Biomecanica de um praticante em video.
O formando recebe videos de diferentes execugdes e devera apresentar um trabalho escrito.

ITENS OBRIGATORIOS do trabalho escrito:
Analisar erros e momentos criticos das sequéncias
analisar alinhamentos

identificar desvios

explicar causas provaveis

relacionar erro e consequéncia no rendimento
definir a prioridade e o plano de intervencao
justificar tecnicamente as propostas de intervencao

FORMAS DE APRESENTACAO:

- Trabalho escrito

« Grelha de avaliagao com 3 dimensdes (investigacdo e fundamentacéao; desenvolvimento e aplicacdo; qualidade
do trabalho

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

PERFIL DO FORMADOR Ou

« Licenciatura em Fisioterapia (ou outra licenciatura na area das Ciéncias da Saude e
Reabilitacdo) de relevo para a matéria lecionada
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UNIDADE DE FORMAGAO /

9. Afinacao de equipamento de Tiro - Avancada

GRAU DE FORMAGAO_II
SUBUNIDADES HORAS | TEORICAS / PRACTICAS / TEORICO-PRATICAS
(H)
9.1. AFINACAO AVANCADA - ARCO RECURVO 4h 2h/0/2h
9.2. AFINAGAO AVANGADA - ARCO COMPOUND 4h 2h/0/2h
9.3. AFINACAO AVANCADA - ARCO BAREBOW 2h 1h/0/1h

Total 10h 5h/0/5h
SUBUNIDADE 1.

o.1. Afinacao avancada - Arco Recurvo
9.1.1. Diagnéstico da adequacao do equipamento ao praticante:
a. Comprimento da puxada
b. Forca do arco
9.1.2. Afinacdo avancada - equipamento:
a. Escolha avancada de flechas
b. Ponto nock
c. Centershot e afinacao de berger
d. Afinacdo avancada das palhetas
e. Escolha avancada da estabilizagao e pesos
f. Tiller e Banda do arco
9.1.3. Afinacdo avancada - Tiro:
a. Teste da flecha sem penas
b. Teste de Walkback
c. Observacao de videos em camara lenta
d. Front of Center
e. Integracdo de resultados contraditérios entre testes e decisdo de afinacdo (causa: equipamento vs técnica)

9.1.4. Afinacdo de agrupamentos de flechas:
a. Afinacéo fina a curta distancia
b. Micro tuning - Método McKinney/Rabska
¢. Afinagao de multiplos equipamentos (principal e de reserva) com validagéo a distancia de competicdo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Adaptar o equipamento ao praticante fundamentando a | - Seleciona e adapta o equipamento mais indicado
sua selecdo nas caracteristicas fisicas e morfoldgicas do a utilizar, fundamentando as opg¢des tomadas na
mesmo morfologia do praticante.

« Planear e implementar o processo de afina¢éo do - Implementa, de forma sequencial e fundamentada, as
equipamento, estruturando as suas diversas fases de diversas fases de afinacdo do equipamento

forma sequencial e coerente

Continua >>
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- Integrar as duas tipologias de afinacdo avancada de
equipamento no processo de afinacdo, fundamentando
a sua utilizacdo em funcdo dos respetivos objetivos

- Analisar e interpretar os resultados de cada um dos
testes, utilizando-os para fundamentar as decisdes de
afinacao

- Ajustar e otimizar a afinacdo do equipamento em
funcao dos resultados dos testes realizados

« Diagnosticar problemas complexos de afinacao,
integrando resultados contraditérios de varios testes e
distinguindo causas de equipamento e de técnica

- Otimizar a configuragéo do equipamento principal e de
reserva para a competicao
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TIRO COM ARCO

- Analisa e interpreta os resultados obtidos, fundamentando
a decisdo sobre a eventual necessidade de prosseguir a
afinacéo

Fundamenta a selecdo de cada um dos testes a realizar,
integrando a tipologia de teste a que pertence e o fator em

analise em cada teste

Interpreta o resultado observado, relacionando-o com

a componente em andlise, e ajusta o equipamento
prescrevendo a correcdo adequada ao resultado do teste
Perante resultados contraditérios entre testes, formula
hipoteses, escolhe testes de confirmacédo e fundamenta a

decisdo de afinagao

Configura e iguala equipamento principal e de reserva,
comprovando agrupamentos equivalentes a distancia de
competicao

SUBUNIDADE 2.

92. Afinacao Avancada - Arco Compound

9.2.1. Diagnéstico da adequacdo do equipamento ao praticante:

a. Comprimento da puxada
b. Forcado arco
9.2.2. Afinagdo avancada - Equipamento:
Escolha avancada de flechas
. Afinacao de rampa
. Alinhamento do Peep Sight

. Escolha avancada de estabilizacdo e pesos

a.
b
d
d. Ponto nock e D-Loop
e
f.

Sincronizagao das Cams
9.2.3. Afinacdo avancada - Tiro:
a. Teste do Papel
b. Observacao de videos em camara lenta

a. Integracao de resultados contraditérios entre testes e decisao de afinacao (causa: equipamento vs técnica)

9.2.4. Afinagdo de agrupamentos de flechas:
a. Afinacgao fina a curta distancia

b. Afinagcdo com disco de papel (Compound)
c. Micro tuning - Método McKinney/Rabska
d

. Afinacdo de multiplos equipamentos (principal e de reserva) com valida¢ao a distancia de competicdo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Adaptar o equipamento ao praticante, fundamentando
a sua selecdo nas caracteristicas fisicas e morfoldgicas
do mesmo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Seleciona e adapta o equipamento mais indicado
a utilizar, fundamentando as opgdes tomadas na
morfologia do praticante
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- Planear e implementar o processo de afinacéo do
equipamento, estruturando as suas diversas fases de
forma sequencial e coerente

- Integrar as duas tipologias de afinacdo avancada de
equipamento no processo de afinagao, fundamentando
a sua utilizacdo em fungao dos respetivos objetivos

« Analisar e interpretar os resultados de cada um dos
testes, utilizando-os para fundamentar as decisdes de
afinacéo

- Ajustar e otimizar a afinacdo do equipamento em
funcado dos resultados dos testes realizados

- Diagnosticar problemas complexos de afinagao,
integrando resultados contraditérios de varios testes e
distinguindo causas de equipamento e de técnica

« Otimizar a configuragdo do equipamento principal e de
reserva para a competicao
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- Implementa, de forma sequencial e fundamentada, as
diversas fases de afinacdo do equipamento

- Analisa e interpreta os resultados obtidos, fundamentando
a decisdo sobre a eventual necessidade de prosseguir a
afinacao

« Fundamenta a selecdo de cada um dos testes a realizar,
integrando a tipologia de teste a que pertence e o fator em
andlise em cada teste

« Interpreta o resultado observado, relacionando-o com
a componente em andlise, e ajusta o equipamento
prescrevendo a correcdo adequada ao resultado do teste

- Perante resultados contraditorios entre testes, formula
hipdteses, escolhe testes de confirmacao e fundamenta a
decisao de afinagao

« Configura e iguala equipamento principal e de reserva,
comprovando agrupamentos equivalentes a distancia de
competicao

SUBUNIDADE 3.

93. Afinacao Avancada - Arco Barebow

9.3.1. Diagnéstico da adequacgao do equipamento ao praticante:

a. Comprimento da puxada
b. Forca do arco
9.3.2. Afinacdo avancada - Equipamento:
a. Escolha avancada de flechas
Ponto nock
Centershot e afinacdo de berger
. Afinacao avancada das palhetas
Escolha avancada de pesos

N

Tiller e Banda do arco
9.3.3. Afinacdo avancada - Tiro:

a. Teste da flecha sem penas;
Teste de Walkback;

Observacéo de videos em camara lenta;

o n T

técnica)
9.3.4. Afinacdo de agrupamentos de flechas:
a. Afinacéo fina a curta distancia
b. Micro tuning - Método McKinney/Rabska

. Integracdo de resultados contraditorios entre testes e decisao de afinacdo (causa: equipamento vs

¢. Afinagao de multiplos equipamentos (principal e de reserva) com validacédo a distancia de competicao

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

« Adaptar o equipamento ao praticante, fundamentando
a sua selecdo nas caracteristicas fisicas e morfoldgicas
do mesmo

« Planear e implementar o processo de afina¢éo do
equipamento, estruturando as suas diversas fases de
forma sequencial e coerente

« Integrar as duas tipologias de afinacdo avancada de
equipamento no processo de afinacdo, fundamentando
a sua utilizacdo em funcdo dos respetivos objetivos

« Analisar e interpretar os resultados de cada um dos
testes, utilizando-os para fundamentar as decisdes de
afinacao

« Ajustar e otimizar a afinacdo do equipamento em
funcao dos resultados dos testes realizados

« Diagnosticar problemas complexos de afinagao,
integrando resultados contraditérios de vérios testes e
distinguindo causas de equipamento e de técnica

- Otimizar a configuragéo do equipamento principal e de
reserva para a competicao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Seleciona e adapta o equipamento mais indicado a utilizar,
fundamentando as op¢des tomadas na morfologia do
praticante

- Implementa, de forma sequencial e fundamentada, as
diversas fases de afinacdo do equipamento

« Analisa e interpreta os resultados obtidos, fundamentando
a decisdo sobre a eventual necessidade de prosseguir a
afinacéo

- Fundamenta a selecao de cada um dos testes a realizar,
integrando a tipologia de teste a que pertence e o fator
de andlise em cada teste

« Interpreta o resultado observado, relacionando-o com
a componente em andlise, e ajusta o equipamento
prescrevendo a correcao adequada ao resultado do teste

« Perante resultados contraditérios entre testes, formula
hipéteses, escolhe testes de confirmacéo e fundamenta a
decisao de afinagao

- Configura e iguala equipamento principal e de reserva,
comprovando agrupamentos equivalentes a distancia de
competicao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Individualmente, os formandos realizam:

1. Avaliacéo Pratica - Afinacdo avancada dos 3 modelos de arco: arco Recurvo, arco Compound e Barebow

O FORMANDO REALIZA, perante uma situacdo-problema:

- diagnostico do equipamento

« selecdo de teste a realizar

« execugdo da afinacdo

- interpretacao dos resultados

« introducdo de correcdes

- validagao da configuracéo final

FORMAS DE APRESENTACAO:

« Elaboracdo de um relatério técnico breve com o diagnéstico e a fundamentacao das decisdes, seguido de

discussado oral com o formador

« Grelha de avaliacdo da afinacdo com as 4 dimensdes (investigacdo e fundamentacédo; desenvolvimento e
aplicacdo; qualidade do trabalho; apresentacao e defesa)

PERFIL DO FORMADOR

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

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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- Organizacao
da Formacao
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1. Requisitos especificos de acesso ao Curso de Treinadores a
cumprir pelos candidatos

Os candidatos ao Grau lll do curso de Treinadores de Tiro com Arco, deverao cumulativamente ao aditado pelo

artigo 10.°-A da Lei n.° 106/2019:

e Ser considerado APTO na Prova Técnica de acesso ao Curso, que avalia competéncias técnicas especificas da mo-
dalidade, previstas nos referenciais de formacdo dos Cursos de Treinadores de Grau | e Grau Il, a nivel do fabrico,
reparacdo, montagem e afinacdo de equipamento. A prova é composta por 5 esta¢des técnicas (praticas), a saber:

- Fabrico de uma corda para arco Recurvo. Tempo de execugao: 60 minutos;

- Reparacgao de Flechas. Tempo de execucdo: 30 minutos;
- Colagem de penas. Tempo de execucao: 30 minutos;
- Sincronizacdo de Cams (Arco Compound). Tempo de execucédo: 30 minutos;

- Afinacdo de arco Recurvo. Tempo de execucao: 60 minutos.
o Comprovar a participacdo em 10 provas federadas, na funcéo de Treinador principal e em exercicio efetivo da

atividade de treinador de Grau ll.

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

INSTALAGCOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS OUTRAS

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

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

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

// Comprimento superior a 10 metros que
permita um minimo de 5 metros livres de
obstaculos entre a linha de tiro e a linha
dos bastidores. Os bastidores devem
estar colocados de forma que néo exista
a possibilidade de uma flecha que passe
para além da linha de bastidores, causar
danos em pessoas ou bens.

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

/

~

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

1 projetor;

1 tela de projecéo;

1 tablet ou 1T computador

Disponibilizacdo do seguinte material por

formando:

// Manual de formagao;

// Material para registo de apontamentos;

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

// 3 flechas de iniciagdo;

// 1 elastico de treino;

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

Por cada 4 formandos:

// 1 bastidor de tiro;

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

3 Camaras de video para gravacdo de

posicao de tiro frontal, superior, posterior

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

Sistema de controlo de tiro de luzes e som

para controlo das aulas praticas.

o Requisicdo de 1 arqueiro recurvo e seu

equipamento por cada 3 formandos para
a Unidade de formacao de Afinacao de
Equipamento de Tiro - Avancada.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE,
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