Sistema de conteudos de complexidade progressiva

O presente modelo responde as necessidades de formacdo da FPPM. Os
conteudos séo distribuidos por quatro graus de formac¢do segundo 10 agrupamentos
disciplinares, mediante aquilo que representa as exigéncias desta modalidade e
conhecimentos técnicos e cientificos habituais em todos os programas de formacao
Técnico-Profissional em desporto.

As matérias aumentam de complexidade entre os graus, quer no conhecimento
tedrico comum, quer na metodologia especifica, permitindo ao técnico adquirir
competéncias fundamentais para o exercicio da profissdo.

O Pentatlo Moderno é uma modalidade que agrega conhecimentos de cinco
especialidades desportivas. Neste contexto, o técnico tem que ficar habilitado para
exercer a sua profissdo em qualguer uma delas autonomamente a partir do grau Il. Em
termos de correspondéncia profissional € proposto no nosso modelo contetdos
equivalentes aos cursos das Federagfes congéneres. O presente modelo é seguido
por alguns paises.

Podemos também observar que existe correspondéncia de conteldos com
cursos de profissionais de Educagéo Fisica e Desporto, sendo neste caso a Formacao
de Pentatlo orientada para as suas necessidades. Este paralelismo, por intermédio de
accdes complementares (créditos), em especial em torno das praticas especificas e
estagios, permite-nos estabelecer um regime de equivaléncias especifico.

Componentes de formacédo Grlau G:?u Glrl?u Glr\:;xu
Técnica 1.1 2.1 3.1 4.1
Fisiologia 1.2 2.2 3.2 4.2
Nutricdo e Doping 1.3 2.3 33 | 43
Psicologia 1.4 24 | 34 | 44
Planeamento e Método de Operacionalizacdo 1.5 2.5 35 | 45
Treino de Criancas 1.6 2.6 3.6 | 4.6
Seguranca e Traumatologia 1.7 2.7 3.7 4.7
Metodologia do Treino 1.8 2.8 3.8 | 4.8
Envolvimento e Gestdo desportiva 1.9 2.9 3.9 4.9
Estagios tutoriais 2.0 3.0 4.0 5.0
Equivaléncia entre cursos das Federacbes | Grau | Grau
congéneres I I
Pentatlo Moderno X
Natacao X
Esgrima X
Atletismo X
Tiro X
Hipismo X

Séo respeitados os requisitos especificos de cada modalidade

Um outro aspecto importante do nosso modelo é os estagios tutoriais.
Destinam-se a preparagdo especializada proporcionando uma relagdo entre o
candidato e um treinador de grau superior (tutor), garantindo um desenvolvimento
efectivo de competéncias técnicas em situagdo de contexto. Esta medida vai permitir
um melhor enquadramento dos técnicos na modalidade, em especial para os jovens
Licenciados em Ciéncias do Desporto que pretendam envolver-se num programa de
equiparacdao profissional.



Os cursos e créditos serdo ministrados em maodulos, definidos em funcdo da
carga horaria e de outras especificidades. Assim:

Curso

Carga
Horaria

Estrutura modular por contetidos

I Grau

(18 créditos)

90h

Tronco Comum (40h = 8 créditos)

Moddulo 1 (16h): Contelidos em anexo 1

Moddulo 2 (16h): Conteldos em anexo 1

Modulo 3 (8h): Conteudos em anexo 1

Tronco Especifico (50h = 10 créditos)

5 Médulos de 10h: 1 por especialidade

Pré-requisitos:

*5 Créditos por especialidade de 5h cada (associados
tronco comum: Atletas)

* Exame de Aptid3do: Por especialidade desportiva (apto 1
modalidade), ou habilitacGes académicas em Ciéncias do
Desporto, ou equivalentes;

* Actividade profissional minima: 1 ano

Observacgao: A carga horaria pode ser reduzida se for um

curso composto por créditos complementares orientado

para profissionais de E.F.

Il Grau

(32 créditos)

160h

Tronco Comum (40h = 8 créditos)

Moddulo 1 (16h): Contelidos em anexo 2

Mddulo 2 (16h): Contelidos em anexo 2

Moddulo 3 (8h): Conteudos em anexo 2

Tronco Especifico (60h = 12 créditos)

5 Moddulos de 12h: 1 por especialidade

Pré-requisitos:

* 10 Créditos especializados de 5h (Estagios c/Técnico de
Grau lll)

*2 C(Créditos de alta competicdo de 5h (estagios
especializados)

e Actividade profissional: 3 anos

e Resultados desportivos nacionais

Observagdo: carga horéria pode ser reduzida se for um

curso composto por créditos complementares, orientado

para profissionais de E.F. que frequentem licenciaturas, ou

atletas-estudantes de EF

Il Grau

(70 créditos)

360h

Mdédulo 1: Tronco Comum (150h = 30 créditos)

12 Médulos de 12h: Contelddos em anexo 3

1 Mddulos de 6h: Contetdos em anexo 3

Mddulo 2: Tronco Especifico (100h = 20 créditos)

5 Médulos de 20h: 1 por especialidade

Pré-requisitos:

* 18 Créditos especializados de 5h (Estagio c¢/Técnico Grau
V)

*2 Créditos de alta competicdo de 5h (estagios
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especializados)
¢ Actividade profissional: 3 anos
¢ Resultados desportivos nacionais e Internacionais
Observagdo: carga horaria pode ser reduzida se for um
curso composto por créditos complementares, orientado
para profissionais de E.F. que frequentem mestrados, ou
sejam atletas-estudantes de EF

IV Grau

(120 600h

créditos)

Tronco Comum (300h = 60 créditos)

25 Mddulos de 12h: Conteldos em anexo 4

Tronco Especifico (240h = 48 créditos)

12 Médulos de 10h: 2 por especialidade

2 Modulos especificos: Ergogénicos e Fisioterapia e

manipulacdo

1 Mddulo de 120h em treino em altitude

Pré-requisitos:

*12 Créditos especializados 5h (Workshops de Alto
Rendimento)

* Actividade profissional: 4 anos

* Resultados desportivos Internacionais

Observagao: carga hordria pode ser reduzida se for um

curso composto por créditos complementares, orientado

para profissionais de E.F. que possuam grau de doutor

Os 4 niveis representam 240 créditos de formagdo (1200h). Além destes créditos o técnico tem que apresentar 10

anos de trabalho efectivo (média

600h/ano, o que perfaz cerca de 6000h préticas) e resultados desportivos

nacionais e internacionais. Ou seja, 7200h mais curriculo desportivo confirmado.

DISTRIBUICAO DAS CARGAS HORARIAS

GRAU |
C tes de f - Grau Caracterizacéo da carga lectiva
omponentes de formacao | TC TE (P) Estudo | Créditos
Técnica 1.1 M3 (8) M1 a 5 (40) 10
Fisiologia 1.2 M1 (8)
Nutricdo e Doping 1.3 M1 (2)
Psicologia 1.4 M1 (4)
Planeamento e Métodos 1.5 M2 (6) 18
Treino de Criancas e jovens 1.6 M2 (4)
Seguranca e Traumatologia 1.7 M1 (2)
Métodos de Treino 1.8 M2 (4)
Envolvimento e Gestéo desportiva 1.9 M2 (2)
Estéagios tutoriais 2.0 - - - -
Totais 40h 40h 10h 90h
GRAU I
C tes de f o Grau Caracterizacdo da carga lectiva
omponentes de formacao 1] TC TE (P) Estudo | Créditos
Técnica 1.1 M3 (8) M1 a5 (50) 10
Fisiologia 1.2 M1 (8)
Nutricdo e Doping 1.3 M1 (2)
Psicologia 1.4 M1 (4)
Planeamento e Métodos 1.5 M2 (6) 20
Treino de Criangas e jovens 1.6 M2 (4)
Seguranga e Traumatologia 1.7 M1 (2)
Métodos de Treino 1.8 M2 (4)
Envolvimento e Gestéo desportiva 1.9 M2 (2)
Estéagios tutoriais 2.0 Especifico
Totais 40h ] 50h [ 10n [ 100h




GRAU I

C tes de f - Grau Caracterizagéo da carga lectiva
omponentes de formacao 1] TC TE (P) Estudo | Créditos
Técnica 1.1 M3 () M1 a5 (40) 10
Fisiologia 1.2 M1 ()
Nutricdo e Doping 1.3 M1 ()
Psicologia 1.4 M1 ()
Planeamento e Métodos 15 M2 () 18
Treino de Criancas e jovens 1.6 M2 ()
Seguranca e Traumatologia 1.7 M1 ()
Métodos de Treino 1.8 M2 ()
Envolvimento e Gest&o desportiva 1.9 M2 ()
Estéagios tutoriais 2.0 Especifico
Totais 150h |  100h | 10nh [ 250h
GRAU IV
C tes de f - Grau Caracterizacdo da carga lectiva
omponentes de formacao | TC TE (P) Estudo | Créditos
Técnica 1.1 M3 () M1 a 5 (40)
Fisiologia 1.2 M1 ()
Nutricdo e Doping 1.3 M1 ()
Psicologia 1.4 M1 ()
Planeamento e Métodos 15 M2 () 18
Treino de Criancgas e jovens 1.6 M2 ()
Seguranga e Traumatologia 1.7 M1 ()
Métodos de Treino 1.8 M2 ()
Envolvimento e Gestéo desportiva 1.9 M2 ()
Estéagios tutoriais 2.0 Especifico
Totais 300h | 240h ] | 540h

QUALIFICACOES (MODELO FPPM)

| ANEXO |

Componente Técnica
Grau |
1.1 Conhecimento:

« Formas de introducéo da actividade de forma segura e harmoniosa.
e Teécnica basica das 5 especialidades.

» Técnica versus equipamentos, manuseamento basico.

* Regras e suas implicacdes desportivas.

» Técnicas de observacgdo e analise basicas.

Competéncias:
O treinador deveré ser capaz:

» Explicar e demonstrar as técnicas basicas.

» Observar e analisar as técnicas basicas.

e Criar situacdes para desenvolvimento de aprendizagem, feedback e instrugéo.

e Criar linhas de orientacdo simples para melhor ir ao encontro da técnica
usando principios mecanicos elementares.

* Aplicar as regras.



Grau |l
2.1 Conhecimento:

« Principios mecéanicos elementares que expliquem como 0S corpos se movem
na situacao especifica: Corrida, Natacdo, Esgrima, Tiro e Hipismo.

» Dissociacao dos elementos técnicos (componentes criticas) por especialidade.

* Formas de desenvolvimento da técnica fundamental de forma a assegurar uma
participacap bem sucedida.

e Técnicas de observacédo e analise por especialidade.

Competéncias:

O treinador devera ser capaz:

e Apresentar e demonstrar técnicas eficazes.

« Descrever principios mecanicos basicos relevantes para a modalidade.

« Criar situacdes para desenvolvimento de aprendizagem, feedback e instrugéo.
» Identificar formas de andlise da competéncia técnica.

e Conhecer as regras e regulamentos da modalidade.

Grau Il

3.1 Conhecimento:

* Introducdo as técnicas mais avancadas e algumas combinagfes com vista ao
sucesso em competicdo em Triatlo, Tetratlo e Pentatlo.

« Desenvolvimento de técnicas eficientes e seguras.

» Desenvolvimento de ligagbes mais complexas em termos de eficacia.

* Preparacdo para a competicdo (ex: trabalho técnico sob stress, rotinas
especificas de competicéo, etc.).

« Desenvolvimento da capacidade de analise e observacao avancada.

» Maior conhecimento sobre a mecénica dos movimentos e principios técnicos,
bem como de fragilidades de execucao (variabilidade).

Competéncias:
Treinador devera ser capaz:

» Facilitar o desenvolvimento e optimizag&o da técnica.

* Analisar o erro técnico usando principios mecanicos relevantes.

» Analisar particularidades tacticas da modalidade.

e Usar o resultado da andlise para decidir quando corrigir uma técnica.

e Ajustar o programa técnico as caracteristicas do praticante.

» Explicar as exigéncias técnicas da modalidade a niveis de Alto Rendimento.

* ldentificar as necessidades de preparacdo do executante.

e Criar situacdes para desenvolvimento de aprendizagem, feedback e instrugéo.

e Desenhar, conduzir e avaliar programas de treino técnico individuais para os
praticantes de niveis diferenciados.

* ldentificar o atleta virtuoso.



Grau IV

4.1 Conhecimento:

Manutencao da técnica e optimizacdo do desempenho.
Técnicas avancadas de execucao nas especialidades.
Planeamento estratégico e pericia para a Alta Competicao.
Meios sofisticados de analise do movimento em contexto.
Analise biomecéanica: estado da arte.

Competéncias:

O Treinador devera ser capaz:

Identificar as necessidades técnicas do atleta de elite

Refinar e manter a técnica de execucdo para Pentatletas de elevado nivel de
desempenho.

Analisar novas técnicas mais complexas e desenhar formas de introduzir e
desenvolver.

Analisar técnicas e tacticas, usando principios e métodos caracteristicos da
modalidade.

Interpretar e tornar acessiveis os valores da analise do desempenho.

Usar os resultados da andlise para decidir quando ha necessidade de fazer
alguma alteracéo.

Aplicar e ajustar o programa técnico dos atletas de alto nivel.

Dominar as exigéncias técnicas e tacticas da modalidade, para competidores
de alto nivel.

Criar condi¢bes para o desenvolvimento, aprendizagem, feedback e instrucgéo,
para atletas de elite.

Desenhar, conduzir e avaliar o programa de treino individual, para aqueles que
competem ao mais alto nivel.

COMPONENTE FISIOLOGICA NO DESPORTO

Grau |

Conhecimento:

Conhecimento basico dos sistemas, cardio-respiratério, muscular e nervoso.
Introducéo aos sistemas energéticos.

Anatomia funcional basica: ossos, musculos e articulagdes.

A resisténcia e sua relacdo com forca, velocidade, flexibilidade, agilidade e
destreza motora.

Principios basicos da condic¢éo fisica geral e especifica.

Actividades em torno da resisténcia no desenvolvimento da condi¢ao fisica.
Estruturacdo do aquecimento e retorno a calma.

Competéncias:

Os treinadores deverao ser capazes:

Descrever a estrutura organica em funcdo dos sistemas cardio-respiratdrio,
muscular e nervoso.



« Descrever e explicar a condicdo fisica geral e especifica

« Descrever o papel da estrutura éssea, musculos e articulacdes.

« ldentificar os sistemas de energia.

» Descrever como o corpo se adapta aos estimulos do treino.

» Descrever e explicar os principios basicos do aguecimento e retorno a calma.

Grau |l
Conhecimento:

» Mais detalhe sobre os trés sistemas energéticos e relacdo com os principios e
métodos de treino.

e Conceitos sobre consumo maximo de Oxigénio e limiar anaerdbio.

« Alteracdes estruturais e funcionais do corpo em resposta ao exercicio.

« Exigéncia aerdbia e anaerdbia e suas consequéncias na adaptacao.

» Testes para resisténcia, limiar e poténcia aerébia

Competéncias:
Os Treinadores deverdo ser capazes:

« Explicar modificagdes no coracdo, pulmdes e articulagbes, como consequéncia
do treino;

» Identificar e explicar os sistemas energéticos e a contribuicdo relativa de cada
um para a modalidade

e Elaborar, conduzir e avaliar diferentes tipos de programa de treino para
melhorar os sistemas de energia requeridos na modalidade

e Avaliar o estado de treino fisico do executante e identificar as suas
necessidades e capacidades para a competicao

Grau Il
Nivel 3.2
Conhecimento:

e Conhecimento detalhado dos principios de treino e sua relagdo com a
resisténcia.

» Conhecimentos profundos sobre sistemas energéticos e metabdlicos;

e Conhecimento detalhado sobre a estrutura e funcdo dos sistemas cardio-
respiratorio e muscular

» Sintomas efeitos da fadiga

» Causas e sintomas de stress fisico intenso e overtraining

« Procedimentos de testagem de terreno e laboratério, resultados, interpretacéo,
analise e limitacdes

Competéncias:
Os Treinadores deverao ser capazes:
« ldentificar as necessidades para uma boa condicao fisica dos atletas, planear,
preparar e avaliar um programa/ sesséo de treino da condicéo fisica

» Explicar a fisiologia do limiar anaerobico/ lactato e as suas implicagGes para o
treino/ competicdo



« Desenhar programas de periodizacado de treino que conduzam os atletas a um
"pico" de forma para a competicdo

» Trabalhar com fisiologistas para identificar métodos de testagem de laborat6rio
e de campo, apropriados para a medida de cada aspecto da condi¢éo fisica

e Interpretar dados recolhidos através dos testes de campo e fazer
recomendacdes aos atletas

* ldentificar as causas da fadiga e adaptar os programas de treino

* Reconhecer e responder aos sintomas de overtraining e adaptar o programa de
treino

Grau IV
Nivel 4.2
Conhecimento:

« A bioquimica dos sistemas energéticos

» Efeitos fisioldgicos do treino e competicdo em altitude e em diferentes climas

* Efeitos do Doping

» Relacao entre niveis de lactato sanguineo e o0s sistemas de energia

« Bases fisiologicas da fadiga e recuperacéo

e Ajustamento de programas de treino em resposta a variedade de situacoes

» Interpretacéo dos dados recolhidos a partir de testes de laboratorio e de campo
» Prescricdo do treino tendo presente parametros fisiol6gicos

Competéncias:
Os Treinadores deverdo ser capazes:

« Aplicar e ajustar programas de condicao fisica de forma a dar resposta a novas
situacdes

» Explicar os efeitos fisiologicos da altitude no treino e competicao

« Explicar os efeitos fisioldgicos, perigos e contra-indicacdes do doping

« Discutir as teorias e recolhas para pesquisas dos niveis de lactato sanguineo e
sistemas energéticos

» Avaliar a eficacia dos programas de condicdo fisica para aqueles que
competem ao mais alto nivel

e Descrever e explicar métodos de testagem de campo e laboratorial para a
medida de cada aspecto da condicéo fisica

» Interpretar dados de testes de laboratorio e de campo c informar os atletas do
seu estado de treino

« Adoptar procedimentos den planeamento sistematico para optimizar o treino

« Desenhar, adaptar e aplicar programas de treino individual para um ciclo
guadrienal, para competidores de alto nivel

NUTRICAO E DROGAS
Grau |

Nivel 1.3
Conhecimento:

» Nutrientes: hidratos de carbono, gorduras, proteinas, minerais, vitaminas, agua
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« Os elementos de uma dieta equilibrada
e Principios para uma alimentacdo saudavel para atletas
e Principios e importancia da reidratacéo

Competéncias

e Os treinadores deverao ser capazes:
e Listar os nutrientes essenciais e sua funcéo principal

« Descrever e explicar o significado de uma dieta equilibrada e alimentag&o
saudavel

« ldentificar a origem alimentar de cada tipo de nutriente
» Explicar a importancia da reidratacéo

Grau |l
Nivel 2.3

Conhecimento:

* O papel da alimentacéo para obtencéo de energia, e funcdes corporais gerais
e Hidratos de carbono simples e complexos

» Gorduras saturadas e insaturadas

» Proteinas, vitaminas, minerais e agua

* Relacéo entre alimentagéo, energia, ganho de peso e perda de peso

* Relagao entre nutricdo e performance

« Efeito da hidratacdo na performance

* Fontes de nutrientes ideais

* Fontes de substancias proibidas, regras e riscos do abuso de drogas

» Pricipios e procedimentos no controle de drogas

Competéncias:
Os Treinadores deverdo ser capazes:

» Aconselhar os praticantes relativamente a melhor selecgéo de alimentos para a
sua saude, estilo de vida e actividade desportiva

« Explicar a relacdo entre performance, alimentos e nutricdo

e Analisar o contetdo nutricional de alimentos standard a partir da informacéo
nutricional fornecida

» Ajudar os praticantes a criar habitos de alimentagdo apropriados ao treino,
competicdo e estilo de vida

« Descrever a importancia da hidratacdo durante o exercicio e bebidas
aconselhadas (quais, quanto e com que frequéncia) para reposi¢cado dos fluidos
durante e depois do exercicio

e Explicar aos praticantes os perigos decorrentes do abuso das drogas e os
procedimentos relativos a testagem
Grau Il

Nivel 3.3

Conhecimento:



Composicao quimica dos nutrientes

Ciclo de Krebs para provisionamento de energia

Analise dietética

Alimentacdo pré-treino, em competicdo e pds competicdo (com referéncias
especificas aos hidratos de carbono). Manipulagdo da composi¢édo dos fluidos
(electrdlitos, hidratos de carbono)

Principios relacionados com a composicdo corporal, perda de peso/ ganho
Efeitos das viagens e condicbes envolventes no comportamento alimentar e
requisitos nutricionais

Necessidades especificas dos diferentes grupos populacionais (ex criancas,
mulheres)

Sinais e sintomas de desajustamento alimentar

Fontes de substancias proibidas, regulamento e perigo de abuso de drogas
Principios e procedimentos da testagem de drogas

Competéncias:

Os Treinadores deverédo ser capazes de:

Descrever a importancia dos hidratos de carbono no exercicio de variados
niveis de intensidade e duracéo

Demonstrar os principios do equilibrio energético e controle de peso

Discutir a relacdo entre composicao corporal, saude e performance

Alertar os praticantes para as suas necessidades nutricionais antes durante e
apos uma prova

Reconhecer o impacto das condicbes ambientais, viagens e da competicdo e
aconselhar os praticantes

Reconhecer necessidades especificas de grupos populacionais (ex criancas,
mulheres)

Reconhecer sinais e sintomas de desordens alimentares e procurar conselho
apropriado

Explicar o valor das bebidas electrolitas e o principio de reidratacao,
desidratacéo e recuperacao

Explicar aos praticantes os perigos do abuso de drogas e os procedimentos
gue envolve o teste de drogas

Grau IV

Nivel 4.3

Conhecimento:

Interacgdo bioguimica dos nutrientes

Sociologia da alimentagao

Reconhecer as formas mais importantes, efeitos e sintomas do abuso de
alimentacao, alcool, drogas

Composicao corporal e saude

Conhecimento mais profundo das necessidades dos grupos populacionais
(criangas, mulheres)

Competéncias:

Os Treinadores devem ser capazes:
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« Explicar a importancia dos hidratos de carbono para todos os atletas

e Reconhecer a influéncia social da alimentacao e bebida

e Composicdo corporal e reconhecer as limitacbes das medidas da composicao
corporal

« Controlar a ingestdo de alimentos e fazer recomendacfes acerca do estilo de
vida e desporto

e Criar estratégias alimentares apropriadas baseadas na composi¢cdo corporal,
peso, metas, estilo de vida, etc.

« Criar refei¢cdes equilibradas

* Reconhecer os sintomas de abuso de substancias

COMPONENTE PICOLOGICA DO DESPORTO
Grau |

NIVEL 1.4

Conhecimento:

« Motivacdo para a participacdo: competicao, satisfacdo, habilidade, risco

» Principios basicos sobre ensino-aprendizagem

» Principios sobre o estabelecimento de metas, refor¢o, correccado positiva e
feedback

« Factores mentais que influenciam a performance

Competéncias:
Os Treinadores deverao ser capazes:

» Descrever os factores psicolégicos que influenciam a participacéo desportiva

« ldentificar os estadios da aquisicdo da técnica e implicacdes para 0 processo
de treino

» Explicar o processo e importancia do estabelecimento de metas

» Identificar factores psicoldgivos que podem comprometer ou influenciar a
performance

« Explicar de forma simplificada algumas técnicas elementares de treino mental

» Usar reforgo, técnicas de feedback positivo

Grau |l
Nivel 2.4
Conhecimento:

» Principios da motivagédo (intrinseco, extrinsecos, recompensa, sancoes e falha)
* Modelos de aprendizagem e controlo motor

« Factores que afectam a aprendizagem e aquisi¢do da técnica gestao da prética
« Principios do feedback

* Memoria e retencéo

» Os fundamentos da psicologia do desporto

* Relacao do strees e performance

« Informacéo elementar sobre relaxacéo, concentracdo e imagery
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« Skills mentais para copiar em stress, constru¢ao da auto-confianca e o alcancar
de metas realistas
» Estratégias psicoldgicas para a competi¢éo

Competéncias:
Os Treinadores deverédo ser capazes de:

« Reconhecer a importancia do conhecimento da psicologia do desporto

e Usar técnicas para o estabelecimento de metas de forma a criar motivacéo,
construir auto-confianga e encorajar 0 praticante a sentir maior
responsabilidade no seu progresso

« |dentificar as necessidades e metas dos praticantes e criar um plano de
actividades/ oportunidades de forma a ir de encontro as suas necesidades

» Garantir a existéncia de feedback na performance

e Criar, conduzir e avaliar um programa de treino técnico individual para cada
praticante/ competidor

e Criar e conduzir sessbes de treino a fim de criar motivacdo, aquisicdo da
técnica e manutencao

» Seleccionar estratégias de treino de forma a ajudar os praticantes a tornarem-
se mais eficazes

« Descrever modelos de aprendizagem e controle motor e usa-los para estruturar
a prética e aprendizagem

» Planear e apresentar técnica de treino mental e técnicas relativas a actividade

« Preparar psicologicamente os praticantes para o treino e competicdo

e Criar, conduzir e avaliar um programa de treini mental

* Explicar a relacdo entre stress e performance

Grau Il
Nivel 3.4
Conhecimento:

» Estratégias para manter o praticante motivado durante longo periodo

« Mais avancadas teorias e modelos de aprendizagem

« Psicologia da competicédo

e Técnicas de treino mental: controle da ansiedade, imagery, concentracao,
confianga, reestruturacdo cognitiva

» Perfil psicologico

e Consideracdes éticas

e Papel do psicologo do desporto

Competéncias
Os Treinadores deverédo ser capazes de:

e Usar as teorias e modelos de aprendizagem de forma a garantir o
desenvolvimento, manutencéo e afinamento das técnicas

» Usar técnicas de definicdo do perfil psicologico para identificar as necessidades
dos atletas

e Criar formas para incorporar o treino mental na sua pratica de treino

e Criar, conduzir e orientar um programa de treino para os atletas
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e Conduzir e ajustar o programa de treino mental para ir de encontro a novas
necessidades e circunstancias

* ldentificar fontes de ajuda em psicologia do desporto

* Reconhecer situagbes nas quais havera que recorrer a um psicélogo do
desporto

e Assegurar confidencialidade e respeito pelo individuo

Grau IV
Nivel 4.4
Conhecimento:

* Modelo do processo de informacdo e comtrole motor

» Teorias sobre a momoria e aprendizagem de skills mais avancadas

» Conhecimento mais avancado sobre as varias técnicas de skills mentais:
relaxacao, imagery, concentracdo/ atencao, reestruturacdo cognitiva, etc.

e Teoria e pratica da teoria do reforco e técnicas de modificacdo do
comportamento

» Psicologia e competicdo de alto nivel

Competéncias:
Os treinadores deverao ser capazes de:

« Usar um modelo de processo de informacéo do controle motor para estruturar a
pratica

« Descrever teorias sobre a memdria e aquisicdo de skills relevantes para o
treino

« Criar rotinas de treino e competicdo que optimizem a retencdo e transfer de
skills motores

« ldentificar factores psicologicos que influenciam o treino e a competicao

« Usar teorias apropriadas para explicar as técnicas para o controle da
ansiedade e atencéo

» Aplicar técnicas de skills mentais ao modelo de controlo

« Explicar as perspectivas tedricas subjacentes as técnicas dos skills mentais da
relaxacdo, imagery, controle da atencdo e comportamneto cognitivo.

» Explicar e aplicar os principios fundamentais das técnicas de reforco e
modificacdo do comportamento

« ldentificar fontes de ajuda em psicologia do desporto

e Trabalhar de perto com psicélogos do desporto

» Criar, conduzir e aplicar um programa de treino psicolégico para praticantes do
mais alto nivel de competicdo

e Aplicar técnicas de auxilio ao comportamento do praticante em pré-competicao,
competicdo e pds-competicado

PLANEAMENTO E GESTAO DO TREINO
Grau |

Nivel 1.5

Conhecimento
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A importancia do planeamento para o processo de treino (plano, conducdo,

avaliacéao)

» Preparacao e planeamento das sessfes de treino em curtos periodos de tempo

e Controle e organizacdo de uma sessao de treino

« Avaliacdo da performance da performance e sua relacdo com o plano de treino
e sessao

» Métodos de auto-treino e avaliacdo

Competéncias:
Os Treinadores deverédo ser capazes de:

« Definir a importancia do planeamento para o processo de treino

» ldentificar os factores que influnciam as sessodes e planeamento a curto prazo

* Planear e avaliar uma sesséo de treino

e Organizar uma sessao de treino segura e eficaz

e Supervisionar e controlar um grupo de praticantes

e Descrever formas simples de conduzir e avaliar o desenvolvimento dos
praticantes

» Descrever formas e demonstrar como € que 0s praticantes podem treinar
sozinhos e se auto-avaliarem

Grau Il
Nivel 2.5
Conhecimento:

» Principios do planeamento relacionados com o processo de treino

« Conjunto de fontes de informacéo potenciais, tipos de informacéo, forma de
recolher informacéo para o planeamento

« Necessidades do praticante (técnica, fisica, psicolédgica, social). Organizacéo
(equipamento, material, ajudas, seguranca, etc.)

» Principios para o estabelecimento de metas

» Principios de treino e progresséo

« Fases do treino, ciclos, periodizacédo simples

« Testes de performance (técnica, fisica)

» Sistemas simples de registo

» Métodos de avaliacao e registo das sessoes de treino e programas

Competéncias
Os treinadores deverao ser capazes de:

» Explicar o processo de planeamento e a sua importancia para o processo de
treino

e Trabalhar com pessoal auxiliar (voluntarios, treinadores, juizes" seccionistas,
directores)

* ldentificar as necessidades dos praticantes, acordar um plano e metas

» Identificar as fases e ciclos basicos do treino

» Explicar e aplicar os principios do treino
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e Recolher informacdo apropriada para preparar e planear um programa de
treino e sessdes de treino no contexto de um plano anual

« Estabelecer metas apropriadas para si e para os seus atletas

* Desenhar, conduzir e avaliar um programa de treino individual e competicéo

* Planear com periodizagcdo simples relacionada com um ou dois eventos
principais

e Criar meios de registo de informacado essencial

* Avaliar e registar sessdes e programas de treino

» Seleccionar teste de campo apropriados, interpretar dados e informar os atletas

Grau Il
Nivel 3.5
Conhecimento:

e Factores previsiveis e imprevisiveis que influenciam os ciclos de treino e
competicao e todo o processo de treino

» Importancia relativa das componentes da performance para o desporto e para o
individuo

e Mais avancados programas de treino, periodizacdo de treino, macro e micro
ciclos, picos de forma e recuperacao

» Formas de equilibrar e integrar as componentes técnicas, tactica, psicolégica

» Protocolos e critérios de testes de terreno e laboratério, principios e
objectividade, validade

« Principios sobre a confidencialidade e respeito pelos individuos

» Estruturacéo, funcéo e organizacao de estagios, competicbes mais importantes

» Formas de avaliagcdo das suas técnicas de planeamento e orientagcéo do treino

Competéncias:
Os Treinadores deverédo ser capazes de:

« ldentificar os factores que influenciam o processo de planeamento

» Justificar a importancia de cada aspecto da performance para os seus atletas

* Analisar as fases do treino e competicdo, periodizacdo e pontos altos para
todas as componentes da performance (técnicas, tacticas, fisiologicas e
psicoldgicas)

* Planear, implementar e avaliar sistematicamente programas e sessfes de
treino a longo e curto prazo para performances optimas

e Planear, conduzir e avaliar um periodo de treino equilibrado e integrado,
incorporando as componentes técnicas, tacticas, fisioldgicas e psicoldgicas,
para um periodo anual ou quadrienal

e Avaliar criticamnete o seu préprio plano e procedimentos na aplicacao

e Planear, conduzir e avaliar um estagio, uma competicdo importante ou um
torneio

* Recolher, interpretar e utilizar os dados recolhidos através dos testes (fisicos,
fisioldgicos, técnicos e tacticos) e usa-los como uma base para reequacionar o
treino dos praticantes

* Recolher, registar e guardar os dados dos atletas e provas
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Grau IV

Nivel 4.5

Conhecimento:

Exigéncias (fisicas, técnicas, tacticas e fisiolégicas) e objectivos para
competicao de alto nivel

Contigéncias do planeamento e resolucéo de problemas

Principios para a integracdo do treino, equilibrio e progresséo, periodizagdo
para mais de um ciclo de quatro anos

Sistemas para conducao da performance durante a competicédo

Tratamento de testes de campo e laboratério: requisitos de administracao,
recolha de dados, listagem de resultados, protocolos, tratamento de dados
Métodos de interpretacdo, avaliacdo e retro-informacdo dos dados recolhidos
(verbais e escritos)

Principios de confidencialidade e respeito pelo individuo

Métodos de registo, guardar os resultados dos testes e consecucdo dos
objectivos de performance

Formas de auto-treino, revendo, analisando e relacdo com o0s pregramas de
treino e testagem

Competéncias:

Os Treinadores deverédo ser capazes de:

Identificar e avaliar as exigéncias da competi¢cdo de alto nivel e estabelecer os
objectivos prioritarios

Conduzir, prever, orientar e avaliar programas de treino e competicdo para um
ciclo de quatro de anos

Conduzir e ajustar programas de treino e de competicdo para ir de encontro a
alteracdes ou circunstancias

Desenvolver um sistema eficaz para orientar a performance durante a
competicdo

Seleccionar, administrar e listar um conjunto de dados recolhidos baseados em
testes de performance. no terreno ou em laboratorio

Interpretar, avaliar e servir-se dos dados recolhidos através dos

testes para planear o programa dos atletas de mais elevado nivel

Registar e guardar os resultados dos testes

Desenvolver e aplicar técnicas de auto-treino

Conduzir, analisar e rever os programas e afectuar relatério escrito ou verbal

TREINO COM CRIANCAS

Grau |

Nivel 1.6

Conhecimento:

Periodos criticos e implicagdes no desenvolvimento fisico e mental das
criancas
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Métodos que conduzem a imagem "Desporto é Divertido" e principios
subjacentes a uma boa pratica

Idade cronoldgica, idade bioldgica, desenvolvimento cognitivo e emocional,
crescimento e maturagéo

Desenvolvimento técnico adequado a idade e habilidade dos praticantes

Competéncias:

Os Treinadores deverédo ser capazes de:

Grau Il

Identificar os factores importantes de desenvolvimento no crecimento e
desenvolvimento das criancas

Explicar como os factores de desenvolvimento influenciam o desenvolvimento
da técnica e o seu treino

Descrever os efeitos positivos e negativos que o desporto pode desencadear
em criancas e formas para assegurar que o0 seu treino oferece uma experiéncia
positiva

Adaptar o seu treino as necessidades psicolégicas, fisicas e sociais especificas

Nivel 2.6

Conhecimento:

Desenvolvimento fisico e resposta fisioldgica ao exercicio

Desenvolvimento psico-social

Crescimento, desenvolvimento e controle motor

Motivacdo para a participacao jogo, desporto, desporto adaptado e competicao
Filosofia de treino, vencer e fair play

Sinais de excesso de treino e procedimnetos recomendados

Competéncias:

Os Treinadores deverédo ser capazes de:

Descrever e explicar factores de desenvolvimento mais avancados (fisicos,
fisiol6gicos e sociais) no crescimento e desenvolvimento da crianca

Constactar e explicar a resposta ao exercicio do sistema fisiologico, ainda
imaturo das criancas e jovens adolescentes

Explicar como é feita a aquisicdo dos skills pelas criancas e a implicacdo na
elaboracdo das sessfes e programas

Constactar as razdes pelas quais as criangas adereml| deixam as suas sessoes
de treino e usar esta informacao para riarl manter a motivacao

Reconhecer o papel que o desporto pode desempenhar no desenvolvimento
total da personalidade da crianca

Constactar se a crianga estd em condicdes fisicas e psicolégicas para treinar |
competir

Adaptar a modalidade as necessidades especificas e estadio de
desenvolvimento da crianca

Estabelecer e justificar a sua filosofia para treino de criancas e as suas atitudes
relativamnete a vitéria e fair play

Identificar sinais de excesso de treino e aplicar procedimentos adequados
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Grau Il

Nivel 3.6

Conhecimento:

Informacéo mais detalhada sobre crescimento e desenvolvimneto
da crianca (fisico, fisioldgico, social e psicologico)

Principios de treino com criancas

Transi¢do do jogo para a competicdo

Ansiedade relacionada com a competicdo

Estilo de treino e comportamento

Desporto, traumatologia e crianca

Deteccéo de talentos

Responsabilidades do treinador (legais, morais e éticas)

Competéncias:

Os Treinadores deverédo ser capazes de:

Estabelecer e justificar a sua filosofia de treino e valores

Descrever o crescimneto muscular esqueético e desenvolvimento das criancas
e as suas implicacdes na sua prética de treino

Descrever e explicar as respostas fisioldgicas das criancas ao exercicio e as
suas implicacdes na pratica do treino

Descrever o desenvolvimento psicomotor das criancas e as implicacdes na
pratica do treino

Descrever o desenvolvimento psicossocial das criancas e as implicagbes na
pratica do trelno

Descrever os efeitos do treino nas criancas e as implicacdes para a sua pratica
de treino

Identificar formas de reduzir o stress potencial a medida que a crianga ingressa
na competicao

Identificar a propensédo para a lesdo nas criancas e criar meios para a evitar
Criar estratégias para despiste de talentos

Estabalecer as responsabilidades no treino e explicar como tém de ser
cumpridas

Grau IV

NIVEL 4.6

Conhecimento:

Técnicas para estabelecer a atitude relativamente ao desporto e competicao
Mais aprofundados de fisiologia e psicologia Motivagc&o, recompensa e sangao
Identificac&o do talento e seleccdo

Fadiga, overtraining em jovens

Lesdes e problemas de saude

Competéncias:

Os Treinadores deverédo ser capazes de:
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e Apoiar a percepcao das criancas relativamente ao desporto de competicdo

< Dar treino numa perspectiva de desenvolvimento

« ldentificar factores que podem maximizar o bem-estar fisico e mental da
crianca

» ldentificar factores chave que orientam a selec¢éo das criangas

e Criar firmas para maximizar a aderéncia e persisténcia no treino e reduzir a
desisténcia

* Reconhecer e responder a sinais de fadiga, overtraining Reconhecer e dar
resposta adequada a sinais de lesdo e doenca

« Explicar o método de seleccédo de criancas e como o seu talento é identificado

SEGURANCA E TRAUMATOLOGIA
Grau |

Nivel 1.7

Conhecimento:

e Seguranca e boa pratica

» Saude e regulamentos de seguranca

* Seguranca e risco de lesédo no desporto

» Principios basicos sobre prevencao de lesdes

« Conteudo do aguecimento e retorno a calma

« Tratamentos de emergéncia e primeiros socorros
¢ Formas de relatar o acidente/ lesdo

Competéncias:
Os Treinadores deverédo ser capazes de:

e P6r em pratica os requisitos do seu desporto, facilitando a aplicacdo das regras
de saude e seguranca

» Descrever e aplicar métodos para reducéo da incidéncia de lesdes Explicar o
principal conteddo do aquecimento e retorno a calma e a importancia de cada
um para a prevencao das lesdes

» Explicar e aplicar os procedimentos de emergéncia adequados Explicar e
aplicar com eficicia os primeiros socorros

« Estabelecer qual o contetdo essencial dum kit de primeiros socorros

e Descrever qual o seu papel e responsabilidade na garantia de uma pratica
segura, prevencdao das lesdes e tratamento imediato

* Relatar e registar lesdes/ acidentes

Grau |l
Nivel 2.7
Conhecimento:

e Conjunto de lesbes tipicas do desporto Principios da prevencéao de lesdes

« Pré e pbs estiramento para grupos masculares mais importantes
Desenvolvimento de técnicas correctas e eficientes para reduzir o risco de
lesé@o
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e Seguranca do equipamento, calcado e vestuario

e Primeiros socorros basicos e actuacdo imediata em caso de leséo
Procedimentos de emergéncia no desporto

* Sistemas de relato de acidente

* Resonsabilidade (incluindo legais) relativamente a prevencdo de lesdes
Tratamento e reabilitacdo

« Responsabilidades na participacdo em treino e competicdo quando lesionado
ou doente

» Principios basicos da reabilitacdo e retorno a actividade

Competéncias:
Os Treinadores deverédo ser capazes de:

« Descrever as lesdes comuns da modalidade e dos seus praticantes Verificar a
segurancga do equipamento, calcado e vestuario

e Aplicar primeiros socorros basicos e tratamento de lesdes segundo modelos
standard

* Accdo de tratamento inicial de forma a prevenir o agravamento da leséo
Conducéo para servi¢os de emergéncia

e Assegurara a seguranca dos outros praticantes numa emergéncia Relatar e
registar acidentes

» Ajudar o retorno a actividade depois da lesdo ou doenca

Grau Il
Nivel 3.7
Conhecimento:

e Tipos de leséo

e Seguranca do equipamento, calcado e vestuario

« Factores que influenciam a propenséo para a lesdo (incluindo idade e outros
factores)

« Exercicios e préaticas controversas

« Fisiologia basica da lesao, tratamento e recuperacao. Actuacao perante a lesédo
e tratamento

¢ O papel da massagem

* Principios da reabilitacao da leséo

e O papel do treinador na prevencdo da leséo, tratamento e reabilitacad Papel do
fisioterapeuta do desporto, médicos

» Técnicas de treino alternativas durante a leséo

« Efeitos fisioldgicos e psicolédgicos da lesdo/ doenca

e Testes progressivos de condicao fisica, acompanhando a leséo

Competéncias:
Os Treinadores deverédo ser capazes de:
« Classificar as lestes

e Alertar os praticantes para as questdes de seguranca, dando atencdo ao
equipamento, vestuario e calcado
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« ldentificar factores que tendem a aumentar a possibilidade de lesédo/ doenca e
formas de os reduzir

» Identificar exercicios e praticas controversas

« Descrever a fisiologia da leséo, tratamento e recuperacao

e Garantir primeiros socorros imediatos e apoio médico ou servicos de
emergéncia

« Discutir os beneficios e papel da massagem

» Discutir o seu papel na prevencéo de lesdes/ doenga, tratamento e reabilitacdo

* Reconhecer os sinais de lesao/ doenga comuns ao tipo de atleta (ex: mulheres,
veteranos)

« Descrever o papel do médico e fisioterapeuta do Clube

* Criar, com o apoio do médico e técnicas de treino alternativo durante a
recuperacao

< ldentificar, aplicar e tratar os dados recolhidos através de testes, de forma a
preparar o atleta para o treino/ competicédo

Grau IV
Nivel 4.7
Conhecimento:

» Sinais e sintomas de lesdes e doencas comuns Desenho de materais seguros
e tecnologia do calgado Fisiologia da lesdo mais avancada

» Prética de exercicios controversos

e Conhecimento mais avancado do tratamento de lesdes incluindo testes de
condicdao fisica e reabilitacdo

» Conhecimento basico das formas de tratamento (ex: ultrassons, laser) Uso de
medicamentos e sua relagdo com dopping

e Conhecimento mais profundo sobre a propenséo para a lesdo e doenca

Competéncias:
Os Treinadores deverédo ser capazes de:

e Conhecer sinais e sintomas das lesdes e doencas tipicas

« Explicar a susceptibilidade de certos grupos a lesdes e doencas particulares

« Alertar os praticantes para o uso de equipamento e calcado apropriado de
forma a dar resposta as necessidades individuais para prevenir as lesdes

» Identificar exercicios controversos que possam provocar 0 aparecimento de
lesdes

* Explicar os efeitos de diferentes modalidades de tratamento

* Trabalhar com paramédicos para facilitar o processo de reabilitacdo
Reconhecer e dar resposta as diferengas psicolégicas individuais em resposta
a lesao, reabilitacdo e retorno ao treino/ competicédo

* Fornecer aos praticantes as listas de produtos permitidos e drogas proibidas

METODOS DE TREINO
Grau |

Nivel 1.8
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Conhecimento:

» Principios basicos de condicéo fisica, treino e acondicionamento

« Definicdo e explanacédo da forga, velocidade e flexibilidade

» Métodos de treino da resisténcia

e Tarefas basicas de treino para cada especialidade: relacdo volume/intensidade

Competéncias:
Os treinadores deverao ser capazes:

« Descrever, em termos simples, como o corpo responde ao treino.
e Construir uma amostra de um programa de treino segura e eficaz.
e Saber seleccionar tarefas de treino para um ciclo progressivo de carga

Grau Il
Nivel 2.8

Conhecimento:

» Metodologia do treino da resisténcia na perspectiva dos métodos de treino

» Principios e programas de treino de forca. Treino com pesos livres.

« Programas de treino de velocidade.

e Factores condicionantes da flexibilidade e programas de treino eficazes e
seguros.

» Efeitos da carga e sua relacdo com os métodos de treino.

Competéncias:
Os Treinadores deverdo ser capazes:

e Explicar os principios de treino e como se relacionam com o treino aerobio
forca, poténcia, velocidade e flexibilidade

e Elaborar, conduzir e avaliar diferentes tipos de programa de treino para
melhorar os sistemas de energia requeridos na modalidade

e Elaborar um macrociclo atendendo & complexidade do Pentatlo

Grau Il
Nivel 3.8

Conhecimento:

» Conhecimento detalhado dos principios face a dindmica da adaptacao

» Principios de periodizagdo e do planeamento desportivo: ciclos acentuacao
sucessiva e cargas concentradas

« Desenvolvimento de programas de treino especificos individualizados

« Controlo da magnitude da carga e sua relagdo com ciclos de treino

Competéncias:

Os Treinadores deverdo ser capazes:
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Desenhar programas de periodizacao de treino que conduzam os atletas a um
"pico" de forma para a competicio com base em ciclos de acentuacao
sucessiva

A partir da magnitude construir ciclos de carga gradual e choque

Grau IV

Nivel 4.8

Conhecimento:

Aplicacdo e ajustamento de programas de treino em resposta a variedade de
situacbes

Modelos de planificagdo contemporaneos: Cargas concentradas

Relacdo entre magnitude e variaveis fisiologicas de controlo da carga
Avaliacdo dos efeitos retardados da carga: recurso a avaliagcao cientifica.

Competéncias:

Os Treinadores deverao ser capazes:

Adoptar procedimentos dentro do planeamento sistematico para optimizar o
treino

Desenhar, adaptar e aplicar programas de treino individual para um ciclo
guadrienal, para competidores de alto nivel

Desenhar um ciclo de adaptagéo a partir de cargas concentradas

Identificar modelos de avaliagdo de cargas de treino

FACTORES DE ENVOLVIMENTO E GESTAO DESPORTIVA

Grau |

(Por desenvolver)

Nivel 1.9

Grau |l

Nivel 2.9

Grau Il

Nivel 3.9
Grau IV
Nivel 4.9

ESTAGIOS TUTORIAIS

(Por desenvolver)

Director de Formacéao
FPPM
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