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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
5 ESPECIFICA

PENTATLO MODERNO

» 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.

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

COMPONENTE
7 ESPECIFICA

PENTATLO MODERNO

Unidades de Formacao e Cargas Horarias Grau |
1. O PENTATLO MODERNO 5

2. A NATACAO DO PENTATLO MODERNO 16

3. OLASERRUN 16

4. A ESGRIMA DO PENTATLO MODERNO 9

5. OTREINO DE PENTATLO MODERNO NOS ESCALOES DE FORMAGAO 8

Total
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

8 ESPECIFICA
PENTATLO MODERNO
UNIDADE DE FORMAGAO /
GRAU DE FORMAGAO_|
B DJAD, ORA
1.1. HISTORIA E EVOLUGCAO DO PENTATLO MODERNO 1h 1h/0/0
1.2. A ORGANIZAGAO DO PENTATLO MODERNO EM PORTUGAL 0Oh45 0Oh45/0/0
1.3. OSREGULAMENTOS DO PENTATLO MODERNO 1h 1h/0/0
1.4. ORGANIZAGAO DA CARREIRA DO ATLETA DO PENTATLO MODERNO 0Oh45 0Oh45/0/0
1.5. ORGANIZAGAO DA CARREIRA DO TREINADOR DE PENTATLO MODERNO 0h45 0Oh45/0/0
1.6. ORGANIZAGAO E DINAMIZAGAO DE UM EVENTO PARA OS ESCALOES
JOVENS 0hs5 0h45/0/0
Total
SUBUNIDADE 1. . N
1.1. Historia e evolucao do Pentatlo Moderno
1.1.1. O Pentatlo Moderno - desporto multidisciplinar
1.1.2. As origens histéricas da modalidade
1.1.3. Evolucéo histérica do formato competitivo
1.1.4. Cronograma de factos histéricos em Pentatlo Moderno
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar as disciplinas que compdem o Pentatlo « ldentifica no tempo as caracteristicas da modalidade e os
Moderno, as suas origens histoéricas, a evolucdo do factos associados a evolugao do formato competitivo
formato competitivo e o cronograma dos factos histéricos

SUBUNIDADE 2.
12. A organizacao do Pentatlo Moderno em Portugal
1.2.1. Breve Apontamento histérico sobre a organizacdo da modalidade a nivel nacional
1.2.2. AFederacao Portuguesa do Pentatlo Moderno: estrutura e organograma
1.2.3. O Movimento Associativo na modalidade, estatutos, regulamentos, clubes, agentes desportivos
1.2.4. Projetos especiais — Pentakid, Liga Portugal Tour, Esperancas Olimpicas, Outros

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Diferenciar e descrever o percurso histérico da organizagao | « Identifica a evolugdo do modelo organizativo, a missao, a
da modalidade em Portugal, a organica federativa, o estrutura associativa e os projetos da FPPM
contexto associativo e os projetos promovidos pela FPPM

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 3.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

PENTATLO MODERNO

13.0s regulamentos do Pentatlo Moderno

1.3.1.

1.3.2. As Categorias de Idade na modalidade
1.3.3. Faltas e Penalizacées

1.3.4. Glossario de expressdes

Regulamentos competitivos Nacionais e da UIPM (Unido Internacional do Pentatlo Moderno)

COMPETENCIAS DE SAIDA
- Diferenciar os regulamentos de todas as disciplinas e
formatos competitivos

CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Interpreta e analisa os regulamentos e a sua aplicacdo em
contexto de prética das diferentes disciplinas e formatos

SUBUNIDADE 4.

14.0rganizacao da carreira do atleta do Pentatlo Moderno

1.4.1. Modelos de Aprendizagem em Pentatlo Moderno

1.4.2. A Piramide de Aprendizagem no Pentatlo Moderno e especificacdes técnicas das diferentes disciplinas

1.4.3. Ajustamento do plano de carreira do atleta a

Piramide de Aprendizagem no Pentatlo Moderno

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Aplicar as especificacdes técnicas dos Modelos e
Piramide de Aprendizagem das diferentes disciplinas,
para a elaboracdo do plano de carreira do atleta do
Pentatlo Moderno

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Ajusta, na construcdo de um plano de carreira do
atleta do Pentatlo Moderno, as especificagdes técnicas
das diferentes disciplinas, os Modelos e a Piramide da
Aprendizagem as caracteristicas e perfil do atleta

SUBUNIDADE 5.

15.0rganizacao da carreira do treinador de Pentatlo Moderno

1.5.1. A funcao de Treinador coordenador em Pentatlo Moderno
1.5.2. Afuncao do Treinador de cada disciplina em Pentatlo Moderno

1.5.3. A Carreira de Treinador no Pentatlo Moderno

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Definir, no ambito da funcéo de Treinador coordenador,
as especificagdes técnicas das diferentes disciplinas,
a complexidade no ajustamento da aprendizagem e
treino do atleta e na relagdo com os treinadores de cada
disciplina

- Descrever, no dmbito da funcdo de Treinador de cada
disciplina a sua contribuicdo na aprendizagem e treino
das especificidades das diferentes disciplinas, e a sua
integracdo no processo de coordenacao

« Perspetivar a evolucao das func¢des de coordenacéo e de
treinador de cada disciplina, no ambito da Carreira de
Treinador do Pentatlo Moderno

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Enuncia as funcdes e interven¢des quando no ambito
da intervengdo como o Treinador Coordenador e como
Treinador de cada disciplina do Pentatlo Moderno

- Identifica e caracteriza nas diferentes etapas da Carreira
do Treinador o papel e fungdes como Treinador de cada
disciplina e/ou como coordenador

- Identifica as etapas evolutivas e de progressao na carreira
de treinador

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

COMPONENTE

/I O ESPECIFICA
PENTATLO MODERNO

SUBUNIDADE 6.

16. Organizacao e dinamizacao de um evento para os escaloes jovens
1.6.1. Procedimentos Gerais — Recursos materiais e espaciais, Programa, Convite, Reunido Técnica e Protocolo
de premiagdo
1.6.2. Recursos Humanos e Técnicos — Memoria descritiva
1.6.3. Listagens de Equipamentos
1.6.4. Inscri¢des, Tratamento e gestdo de dados
1.6.5. Introducédo ao Programa informatico de Resultados

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
Definir todos os procedimentos organizativos e técnicos | « Identifica todos os recursos e planeia todos os
e identificar os recursos da organizacdo e dinamizacao procedimentos da organizacdo e dinamizacdo de uma
de um evento juvenil prova para escaldes jovens, antes, durante e apds a mesma

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Teste escrito

Trabalhos em grupo:

- Sobre a organizacdo da modalidade em Portugal

- Sobre a aplicacdo dos regulamentos, como instrumento de regulacdo da atividade

- Elaboragdo de um plano organizativo de um evento, monitorizacdo da sua execucéo e realizacdo de um relatério final
Trabalho individual de construcao:

- de um plano de carreira de um atleta de Pentatlo Moderno

- do seu plano de carreira como Treinador do Pentatlo Moderno

PERFIL DO FORMADOR

« O Formador devera ser licenciado na area da Educagéo Fisica e Desporto e no minimo
ser detentor de TPTD Grau |l em Pentatlo Moderno

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

COMPONENTE
ESPECIFICA

PENTATLO MODERNO

17

UNIDADE DE FORMAGAO /

2. A Natacao do Pentatlo Moderno

GRAU DE FORMAGAO_|

B DAD ORA
2.1. FUNDAMENTOS DA MECANICA DE FLUIDOS 1 1/0/0
2.2. METODOLOGIA PARA ADAPTAGCAO AO MEIO AQUATICO 3 1/2/0
2.3. PROFICIENCIA AQUATICA EM NATACAO: ENSINO BASE DO NADO PARA L 4/0/0

QUADROS COMPETITIVOS SIMPLIFICADOS
2.4. ATECNICA DE CROL 4 2/2/0
2.5. CONSTRANGIMENTOS MECANICOS DO NADO DE CROL 2 2/0/0
2.6. PEDAGOGIA E DIDATICA DO NADO DO CROL EM PENTATLO MODERNO 2 1/1/0
Total 6

SUBUNIDADE 1.

21. Fundamentos da mecanica de fluidos

2.1.1. O meio aquadtico - Caracteristicas fisicas: Flutuabilidade, penetrabilidade, resisténcia hidrodinamica

2.1.2. O comportamento do ser humano na agua: Flutuacao, equilibrios, respiracdo, propulsao

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar as caracteristicas fisicas do meio aquatico e
suas diferencas com o meio terrestre

- Caracterizar a resposta comportamental humana ao
meio aquatico no contexto da Natacao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve as caracteristicas fisicas do meio aquatico, assim
como identifica o efeito comportamental na adaptacao
ao meio aquatico

SUBUNIDADE 2.

22. Metodologia para adaptacao ao meio aquatico

2.2.1.
2.2.2.

Habilidades motoras aquaticas basicas da Natacdo: Equilibrio, Rotag¢des, Respiracdo e Propulsdo
Propostas metodolégicas para o processo de ensino-aprendizagem da adaptagao ao meio aquatico,

como base para a formacao técnica de Natacao

2.2.3.

Progressdes e avaliacdo das diversas habilidades aquaticas de Natacao

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as habilidades motoras de resposta
adaptativa aos constrangimentos e favorecimentos do
meio aquatico, para a aquisicdo do nado autbnomo

« Adequar as propostas metodoldgicas para proporcionar
aquisicdes basicas de nado auténomo que sirvam de
base para a abordagem a formacao técnica de Natagéo

- Identificar as progressdes das diversas habilidades
aquaticas da Natacao

« Monitorizar e avaliar as aquisi¢des base de nado auténomo
para a abordagem a formacdo técnica de Natacdo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Enquadra o processo adaptativo e de aquisicao de habilidades
motoras aquéticas basicas para a aprendizagem da Natagdo

- Adequa a metodologia de aquisicao das habilidades
motoras aquaticas basicas como pressuposto para a
formacao técnica de Natacdo

- Monitoriza e avalia o nivel de aquisicdo das habilidades
motoras aqudticas basicas como pressuposto para a
formacéo técnica de Natacdo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPONENTE
/I 2 ESPECIFICA
PENTATLO MODERNO

SUBUNIDADE 3.
23. Proficiéncia aquatica em Natacao: ensino base do nado para
quadros competitivos simplificados
2.3.1. A prontidao aquatica versus proficiéncia técnica de base
a. A orientacdo na dgua: espaco e apoios fixos
b. O equilibrio instavel e estavel
c. A autonomia propulsiva rudimentar
d. As destrezas aqudticas basicas
2.3.2. O programa elementar como pré-requisito das aquisi¢cdes técnicas
a. Equilibrio dinamico e técnicas de nado
b. Respiracdo dentro da técnica de nado
c. Propulsédo: orientacdo dos segmentos e aceleragdo (componentes criticas)
d. A progressao técnica de nado: exercicios base
2.3.3. Programa base na estruturacao da técnica de crol
a. Impulso do corpo
b. Alinhamento
2.3.4. Trajetorias propulsivas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar as diferentes progressdes dos comportamentos | - Descreve as progressdes de comportamento necessarias ao
que suportam uma técnica eficiente dominio da técnica de nado

- Identificar componentes criticas que melhor se ajustam | « Identifica os padrdes técnicos de nado para o Pentatlo
as técnicas de nado Moderno

- Identificar os padrées de movimento que mais contribuem | « Identifica a estruturagao da técnica de crol
para o ajustamento do nado técnico do crol

SUBUNIDADE 4.
24. A técnica de crol
2.4.1. Condicionantes regulamentares que influenciam o ensino das técnicas
2.4.2. Critérios técnicos para a eficacia no nado crol
a. Posicao hidrodinamica
b. Recuperagao
c. Geragao do apoio propulsivo
i. Agbes dos membros superiores
ii. A¢oes dos membros inferiores
d. Sincronizagdo membros superiores/membros inferiores
e. Sincroniza¢do dos membros superiores com o ciclo respiratério
2.4.3. O nado crol em Piscinas
a. Partida, viragem e chegada no nado crol
2.4.4. Aguas abertas em provas combinadas
a. Linha de partida
b. Referéncias de nado dentro de 4gua
c. As correntes
d. Transicoes
2.4.5. Chegada

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

PENTATLO MODERNO

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar as regras regulamentares de execucédo da técnica
de nado, partida e viragens do nado do crol em piscinas

- Identificar os principais critérios técnicos que definem um
nado eficaz

« Definir as técnicas de partida, viragem e chegada, mais
ajustadas ao nado crol em piscina

« Distinguir as diferencas técnicas e taticas do nado em
piscina e aguas abertas

- Identificar as especificidades da prova em dguas abertas
e 0 ajustamento das orientacdes de nado por efeito das
correntes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as componentes regulamentares criticas da
técnica de nado crol, partidas e viragens

« Transmite critérios técnicos e taticos das questdes
regulamentares nas provas de Natagcdo em piscina e dguas
abertas, nas provas de Biatlo e Triatlo Moderno

SUBUNIDADE 5.

25. Constrangimentos mecanicos do nado de crol

2.5.1. Adiminuicdo da resisténcia
a. Forma

b. Onda

c. Pressao

2.5.2. A propulsdo do nadador

a. AsTeorias Propulsivas: Arrasto Propulsivo e Forca Ascensional

b. A Geracdo do Apoio Propulsivo

c. Avelocidade de nado e o desempenho desportivo em Pentatlo Moderno

2.5.3. Progressao técnica do Pentatleta

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar a existéncia de resisténcias ao deslocamento do
nadador

« Interpretar as variagdes do impulso propulsivo e suas
consequéncias, inter e intra ciclo

« Identificar os principais critérios na progressao técnica ao
longo da carreira do Pentatleta

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica a relacdo que se estabelece entre resisténcia e
propulsdo e importancia da estabilidade da velocidade
intra-ciclo

« Classifica a progressao desportiva ao longo das idades de
nado mediante a progressédo técnica

SUBUNIDADE 6.

26. Pedagogia e Didatica do nado do crol em Pentatlo Moderno

2.6.1.

As tarefas técnicas: Estrutura dos exercicios para crol em Pentatlo

a. Padrdes de movimento nos programas técnicos

b. Erros comuns e exercicios de correcdo técnica

c. Demonstragdes, observacao e feedback

2.6.2. Equipamento técnico
a. Aprendizagem

2.6.3. Treino

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

PENTATLO MODERNO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar a estrutura técnica dos exercicios e os padrées de
movimento para aprendizagem e otimizagdo da execucao
técnica do crol

- Definir os erros comuns e identificar as insuficiéncias
técnicas de nado selecionando corretamente os exercicios
no sentido da otimizacao da execucéo técnica

« Demonstrar os exercicios adequados a correcdo técnica
enunciando o feedback a utilizar no processo de ensino
aprendizagem

« Adequar a utilizagdo de material didatico como facilitadores
de aprendizagem e treino

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Apresenta os exercicios técnicos adequados aos erros mais
comuns, assim como identifica o feedback apropriado,
como meio de otimizacao da aprendizagem

- Utiliza o material ao seu dispor para promover e facilitar
aquisicdes de base técnica e como meio de otimizacdo do
treino técnico

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito
« Trabalho individual de:

- Planeamento de uma sessao de adaptacdo ao meio aquético e de formacéo técnica

- Observacao e registo de execucao técnica e tatica em contexto real ou visionado

- Elaboracdo de tabela de causa efeito, de erros técnicos e correspondentes exercicios de correcéo e feedback apropriado

PERFIL DO FORMADOR

« O Formador devera ser licenciado na drea da Educacéo Fisica e Desporto e ser detentor
de TPTD Grau Il em Pentatlo Moderno ou TPTD Grau Il de Natacdo Pura

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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3. 0 Laser Run

GRAU DE FORMAGAO_|

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

PENTATLO MODERNO

BUNIDAD ORA
3.1. OENSINO DA TECNICA DE CORRIDA PARA PENTATLO MODERNO 2 1/1/0
3.2. O DESENVOLVIMENTO DA RESISTENCIA COM JOVENS 2 1/1/0
3.3. O DESENVOLVIMENTO DA VELOCIDADE COM JOVENS 2 1/1/0
3.4. PEDAGOGIA E DIDATICA DA CORRIDA EM PENTATLO MODERNO 2 1/1/0
3.5. OTIRO NO PENTATLO MODERNO: REGRAS DA PROVA, NORMAS DE 1 1/0/0
SEGURANCA, ESCOLHA DO MATERIAL
3.6. ASPETOS TECNICOS DO TIRO: POSICAO DO CORPO E PROCESSO 5 17170
PROCEDIMENTOS DE DISPARO
3.7. INICIAGAO AO TREINO DO TIRO 2 1/1/0
3.8. PEDAGOGIA E DIDATICA DO TIRO EM PENTATLO MODERNO 2 1/1/0
3.9. AINTEGRAGAO DO TIRO NO FORMATO LASER RUN 1 0/1/0
Total 6

SUBUNIDADE 1.

31.0 ensino da técnica de corrida para Pentatlo Moderno

3.1.1.
3.1.2.
3.1.3.
3.1.4.
3.1.5.

O ciclo da passada de corrida para distancias até 600m para Pentatlo Moderno (Laser Run)
Componentes criticas da técnica de corrida para Pentatlo

Exercicios da técnica de corrida usuais: componentes criticas e objetivos

A organizagdo de sessdes de técnica de corrida nos escaldes jovens

O ensino e aprendizagem dos exercicios de técnica de corrida

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever o ciclo da passada de corrida e identificar as
componentes criticas das agdes na técnica de corrida
para 600m

- Selecionar os diferentes exercicios de aprendizagem e
desenvolvimento da técnica de corrida, de acordo com
os objetivos do treino

» Organizar sessdes de treino de técnica de corrida
adaptada aos escal6es jovens

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as componentes criticas da execucdo técnica da
corrida de distancias até 600m

- Identifica e escolhe os principais exercicios de técnica
de corrida de acordo com os seus objetivos e as suas
componentes criticas

- Demonstra a execugao técnica dos exercicios e organiza
uma sessao de treino de técnica de corrida para jovens
atletas

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

PENTATLO MODERNO

;2.0 desenvolvimento da resisténcia com jovens

3.2.1.

A importancia da resisténcia na formacao de um jovem atleta de Pentatlo Moderno: que tipos de

resisténcia especifica se devem treinar nos escalées jovens

3.2.2.
3.2.3.

Os métodos para o desenvolvimento da resisténcia com jovens: abordagem (modelo técnico) da FPPM
Organizacéo de sessdes de treino de resisténcia nos escaldes de formacéo

a. O controlo direto da frequéncia cardiaca e uso de cardio-frequencimetros

b. A corrida de precisao

c. Ofartlek e a iniciacdo ao treino intervalado

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Diferenciar os tipos de resisténcia e os métodos de
treino a adotar mais adequados no treino de jovens

« Organizar sessdes de treino de resisténcia, através da
selecdo de diferentes meios, como a corrida de preciséo,
o fartlek e a iniciacdo ao treino intervalado

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Seleciona os diferentes tipos de resisténcia a treinar, de
acordo com as suas caracteristicas

» Seleciona os métodos de treino da resisténcia e de
controlo da intensidade, mais adequados aos escaldes
jovens e aos objetivos da sesséo

SUBUNIDADE 3.

33.0 desenvolvimento da velocidade com jovens

3.3.1. Alimportancia do treino da velocidade nos escaldes jovens: as idades sensiveis para o desenvolvimento

dos diferentes tipos de velocidade
3.3.2.
3.3.3.

Os meios e métodos de treino da velocidade com jovens
Organizacao de sessdes de treino de velocidade nos escalées de formagao.

a. Avelocidade de reacdo e de execucao: exercicios usuais em Pentatlo Moderno

b. O treino da capacidade de aceleracdo
c. Otreino da velocidade de execucao
d

. Otreino da velocidade através do condicionamento da amplitude e da frequéncia da passada de corrida

COMPETENCIAS DE SAIDA
« |dentificar a importancia da velocidade no processo
de treino, nos escaldes jovens, assim como os meios e
métodos de treino a aplicar para o seu desenvolvimento
- Organizar sessdes treino de velocidade, através da selecao
de diferentes meios, para melhoria da forca especifica,
da amplitude e frequéncia da passada, da aceleragéo e
velocidade de execucdo no treino para jovens atletas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Seleciona e identifica os meios e métodos de treino mais
adequados para o desenvolvimento da velocidade com
jovens atletas

- Organiza treino de desenvolvimento dos diferentes tipos
de velocidade, de acordo com os objetivos da sessao de
treino dos escalbes jovens

SUBUNIDADE 4.

;4. Pedagogia e Didatica da corrida em Pentatlo Moderno

3.4.1. As tarefas técnicas: Estrutura dos exercicios para corrida em Pentatlo
a. Padrdes de movimento nos programas técnicos
b. Erros comuns e exercicios de correcdo técnica
c. Demonstragdes, observacao e feedback

3.4.2. Equipamento técnico

a. Aprendizagem
b. Treino
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

PENTATLO MODERNO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar a estrutura técnica dos exercicios e os padroes
de movimento para aprendizagem e otimizacao da
execucao técnica da corrida

- Definir os erros comuns e identificar as insuficiéncias
técnicas da corrida selecionando corretamente os
exercicios no sentido da otimizacdo da execucdo técnica

» Demonstrar os exercicios adequados a correcao técnica
fornecendo o feedback no momento certo do processo
de ensino aprendizagem

« Adequar a utilizacdo de material didatico como
facilitadores de aprendizagem e treino

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Apresenta a construcdo técnica adequada a necessidade
técnica identificada, como meio de corre¢do técnica na
aprendizagem e na otimiza¢ao da corrida

- Utiliza o material ao seu dispor para promover e facilitar
aquisicdes de base técnica e como meio de treino e
otimizagdo técnica da corrida

SUBUNIDADE 5.

35.0 Tiro no Pentatlo Moderno: 1
seguranca, escolha do materia

re?ras da prova, normas de

Regras da prova aplicadas aos diferentes escaldes de formagdo (Aprendizes, Benjamins, Infantis e Iniciados)

Vestudrio e material de Tiro necessario a realizacao do treino, nomeadamente a escolha da pistola

3.5.1.

3.5.2. Normas de seguranca aplicadas em treino e na prova
3.5.3.

3.5.4. Marcas e modelos de pistolas de iniciagado

3.5.5. OTiro Laser: equipamentos e procedimentos base

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e distinguir as diferentes regras aplicadas aos
diferentes escaldes de formacao

- Descrever as regras de seguranca aplicadas em sessées
de treino e em prova

« Distinguir as principais caracteristicas das marcas e
modelos de pistolas de iniciacdo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica os escalbes e as regras da disciplina
correspondentes

» Descreve as regras e procedimentos de seguranca
durante uma sessdo de treino e em prova

- Distingue as principais caracteristicas das marcas e
modelos de pistolas de iniciagcdo e a sua adequacdo com
as caracteristicas do praticante

SUBUNIDADE 6.

36. Aspetos técnicos do Tiro: posicao do corpo e processo

procedimentos de disparo

3.6.1. Determinagdo da posicdo de equilibrio: pés, pernas, anca, tronco, bracos e cabeca

3.6.2. Procedimentos de disparo: Levantar a pistola até a zona de pontaria; o olho diretor, a mira e o alvo; o dedo no

gatilho e a zona de pontaria; o incremento no gatilho; o controlo da respiracdo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os elementos determinantes para a posicao de
equilibrio ideal de Tiro

- Definir todos os procedimentos para o disparo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica os alinhamentos corporais de acordo para o
equilibrio com a posicao ideal de no Tiro

« Monitoriza a execucao de todos os procedimentos do Tiro
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SUBUNIDADE 7.

37.Iniciacao ao treino do Tiro

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

PENTATLO MODERNO

3.7.1. Organizacdo do material e preparagao do treino

3.7.2. OTiro em seco: método de disparo seguro e controlado

3.7.3. Otreino a voz comandada: disparando em qualidade e ndo quantidade
3.7.4. Os principais erros técnicos cometidos no Tiro

3.7.5. Solucionar problemas/avarias em pistolas de iniciacao laser

3.7.6. Planeamento de sessoes de treino de Tiro nos escaldes de formacdo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Organizar e preparar o material para a execucéo do treino
deTiro

« Descrever as particularidades dos vérios métodos de
treino de Tiro

» Nomear os principais erros técnicos no Tiro

« ldentificar as/os principais problemas/avarias

« Planear sessdes treino de Tiro, para jovens atletas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Dispde o material que tem a disposicdo de acordo com o
método de treino de Tiro

- Identifica os objetivos especificos de cada método de
treino de Tiro

- Deteta os principais erros técnicos do praticante

« Identifica os principais problemas/avarias de equipamento
e conhece os procedimentos de resolu¢ao dos mesmos

« Planeia sessdes treino de Tiro, para jovens atletas

SUBUNIDADE 8.

38. Pedagogia e Didatica do Tiro em Pentatlo Moderno

3.8.1. As tarefas técnicas: Estrutura dos exercicios para o Tiro em Pentatlo
a. Padrdes de movimento nos programas técnicos
b. Erros comuns e exercicios de correcao técnica
c. Demonstracdes, observacao e feedback

3.8.2. Equipamento técnico

a. Aprendizagem
b. Treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Conhecer a estrutura técnica dos exercicios e os padroes
de movimento para aprendizagem e otimizacao da
execucao técnica doTiro

- Definir os erros comuns e identificar as insuficiéncias
técnicas do Tiro selecionando corretamente os exercicios
no sentido da otimizacdo da execucao técnica

« Demonstrar os exercicios adequados a correcdo técnica
fornecendo o feedback no momento certo do processo
de ensino aprendizagem

« Adequar a utilizagdo de material didatico como
facilitadores de aprendizagem e treino

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Apresenta a construcdo técnica adequada a necessidade
técnica identificada, assim como o feedback adequado,
como meio de correcdo técnica na aprendizagem e na
otimizagao

- Utiliza o material ao seu dispor para promover e facilitar
aquisi¢des de base técnica e como meio de treino e
otimizacao técnica
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SUBUNIDADE 9.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

PENTATLO MODERNO

39. A integracao do Tiro no formato Laser Run

3.9.1. Diferencas essenciais entre o Tiro de precisao e o Tiro de Laser Run: o dedo no gatilho, a zona de pontaria e as

limitagdes de tempo no processo de disparo

3.9.2. OTiro Laser Run: entrada e saida da linha de Tiro. Estratégia de prova

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as diferencas de abordagem entre o Tiro de
precisdo e o Tiro dinamico caracteristico no Laser Run
aplicado aos escaldes de formacdo

- |dentificar os procedimentos de entrada e saida da linha
deTiro

« Definir uma estratégia de corrida

CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identifica os procedimentos mais adequados para a
correta execucao do Tiro dinamico no Laser Run

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito
« Trabalho individual de:

- Planeamento de uma sessao de treino técnico de corrida de resisténcia. Organizacdo pratica de uma sessao

prética de treino técnico de corrida de resisténcia para jovens
- Planeamento de uma sessao de treino técnico de corrida de velocidade. Organizacdo de uma sessao pratica de

treino técnico de velocidade para jovens

- Elaboracéo de tabela de causa efeito, de erros técnicos e correspondentes exercicios de correcao e feedback \

apropriado, para treino técnico de corrida
- Planeamento de uma sessao de treino de Tiro

- Elaboracéo de tabela de causa efeito, de erros técnicos e correspondentes exercicios de correcdo e feedback \

adequado, para o treino do Tiro

- Trabalho de observacéo e registo do cumprimento dos procedimentos de Tiro no Laser Run

PERFIL DO FORMADOR

« O Formador devera ser licenciado na area da Educacéo Fisica e Desporto e no minimo
ser detentor de TPTD Grau Il em Pentatlo Moderno
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

20

PENTATLO MODERNO
UNIDADE DE FORMACI\O/
GRAU DE FORMAGAO_|
B DJAD, ORA
4.1. OENSINO DAS ACOES TECNICAS ELEMENTARES NA ESGRIMA DO 4h 5/2/0
PENTATLO MODERNO
4.2. ASACOES COMPOSTAS E O JOGO FORMAL 3h 1/2/0
4.3. PEDAGOGIA E DIDATICA DA ESGRIMA EM PENTATLO MODERNO 2h 1/1/0
Total 9

SUBUNIDADE 1.

21.0 ensino das acoes técnicas elementares na Esgrima do

Pentatlo Moderno

4.1.1. Equipamentos e regras de seguranca
4.1.2. Acgbes técnicas elementares

4.1.3. Jogo simplificado

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e conhecer os equipamentos da Esgrima,
espada, mascara e vestuario, e o seu papel na seguranga
dos atletas

- Nomear as regras de seguranca

- Definir as agdes técnicas elementares: ataques simples,
contra-ataques e paradas simples e respetivas respostas

- Nomear as regras e principios do jogo simplificado

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica todos os equipamentos e a sua utilizacédo

- Garante e monitoriza todos os principios de seguranca,
desde o equipamento ao cumprimento de regras

- Interpreta as a¢des técnicas e a sua aplicacdo nos
principios do jogo, em respeito pelas regras

SUBUNIDADE 2.

a2.As acoes compostas e o jogo formal

4.2.1. Asagles técnicas compostas
4.2.2. Aandlise do jogo
4.2.3. Ojogo Formal

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as diferentes acOes técnicas compostas e a
sua aplicacdo no jogo

- Interpretar as diferentes acoes técnicas no jogo e o
resultado da execucdo das mesmas

« Nomear as regras e principios do jogo formal

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as diferentes agdes técnicas compostas

- Interpreta o efeito de cada agdo técnica no contexto de
jogo fornecendo feedback ao atleta

- Arbitra o jogo
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SUBUNIDADE 3.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

PENTATLO MODERNO

23.Pedagogia e didatica da Esgrima em Pentatlo Moderno

4.3.1.

As tarefas técnicas: Estrutura dos exercicios para corrida em Pentatlo

a. Padrdes de movimento nos programas técnicos

b. Erros comuns e exercicios de correcédo técnica

c. Demonstragdes, observacao e feedback
4.3.2. Equipamento técnico
a. Aprendizagem

4.3.3. Treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar a estrutura técnica dos exercicios e os padroes
de movimento para aprendizagem e otimizacéo da
execucdo técnica da Esgrima

« Definir os erros comuns e identificar as insuficiéncias
técnicas da Esgrima selecionando corretamente os
exercicios no sentido da otimizagdo da execucao técnica

- Demonstrar os exercicios adequados a correcdo técnica
fornecendo o feedback no momento certo do processo
de ensino

» Adequar a utilizacdo de material didatico como
facilitadores de aprendizagem e treino

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Apresenta a construcao técnica adequada a necessidade
técnica identificada, como meio de correcdo técnica na
aprendizagem e na otimizacdo

- Utiliza o material ao seu dispor para promover e facilitar
aquisi¢oes de base técnica e como meio de treino e
otimizacdo técnica

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito
- Trabalho individual de:

- Planeamento e organizacao de uma sessao de aprendizagem das técnicas em sistema de licdo e na aplicacdo

em jogo simplificado

- Observacao de jogo com realizacao de relatério que incida nas ag¢des técnicas utilizadas pelo atleta
- Elaboracéo de tabela de causa efeito, de erros técnicos e correspondentes exercicios de correcao e feedback na

Esgrima

PERFIL DO FORMADOR

« O Formador devera ser licenciado na area da Educacéo Fisica e Desporto e no minimo
ser detentor de TPTD Grau Il em Pentatlo Moderno ou TPTD Grau Il em Esgrima
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UNIDADE DE FORMAGAO /

5. O Treino e a competicao do Pentatlo Moderno

nos escaloes de formacao

GRAU DE FORMAGAO_|

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

PENTATLO MODERNO

5.1. OTREINO DO PENTATLO MODERNO NOS ESCALOES JOVENS 0Oh45 0h45/0/0
5.2. A CAPTAGAO E ORIENTAGAO DE TALENTOS NO PENTATLO MODERNO 0Oh45 0h45/0/0
5.3. DESENVOLVIMENTO DAS CAPACIDADES FiSICAS EM JOVENS PENTATLETAS | 1h30 0h45/0h45/0
5.4. A CONDIGAO FiSICA GERAL COM JOVENS PENTATLETAS 1h30 Oh45/0h45/0
5.5. PROGRAMAR O TREINO TECNICO NOS ESCALOES JOVENS 2h30 1h30/1/0
5.6. O CONTROLO DO TREINO TECNICO NOS ESCALOES JOVENS 1h 0/1/0

Total

SUBUNIDADE 1.
s1.0 treino do Pentatlo Moderno nos escaloes jovens

5.1.1. As habilidades e padrées motores especificos: desenvolvimento de tarefas motoras orientadas para o

Pentatlo Moderno

5.1.2. O enquadramento técnico em escolas e academias de Pentatlo

5.1.3. Projetos da UIPM - Unido Internacional do Pentatlo Moderno para o desenvolvimento de jovens pentatletas

5.1.4. Ainiciacdo desportiva e plano de formacdo em Pentatlo Moderno

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Distinguir as habilidades e padroes motores especificos
das disciplinas do Pentatlo Moderno

- |dentificar os requisitos técnicos do enquadramento
de praticantes em escolas e academias de Pentatlo
Moderno

- Nomear os fatores criticos das varias etapas do
desenvolvimento do praticante

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica no plano de formacao dos praticantes as diferentes
fases e relaciona com as diferentes habilidades e padroes
motores especificos das disciplinas do Pentatlo Moderno

- Enumera os requisitos técnicos do enquadramento de
praticantes em escolas e academias de Pentatlo Moderno

- Nomeia os fatores criticos das varias etapas do

desenvolvimento do praticante

SUBUNIDADE 2.

s2. A captacao e orientacao de talentos no Pentatlo Moderno

5.2.1. Indicadores e critérios de selecdo de talentos

5.2.2. Estudos normativos de desempenho desportivo em Pentatlo Moderno
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
23 ESPECIFICA
PENTATLO MODERNO

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Nomear os critérios de avaliacdo como indicadores - Demonstra saber aplicar protocolos de avaliagao
para a selecdo de talentos e quais as caracteristicas antropométrica, aerdbia, anaerdbia, forca, velocidade,
morfo-fisioldgicas e funcionais que definem o perfil do técnica e tatica etc.
pentatleta « Relaciona os dados de praticantes nacionais com praticantes
- |dentificar os principais valores de referéncia internacional | internacionais de referéncia

SUBUNIDADE 3.
s3. Desenvolvimento das capacidades fisicas em jovens pentatletas
5.3.1. Alimportancia do desenvolvimento harmonioso das capacidades fisicas nos escaldes jovens
5.3.2. Asldades sensiveis e desenvolvimento das capacidades fisicas e técnicas do pentatleta
5.3.3. Aimportancia da condicao fisica especifica nas diferentes provas do Pentatlo Moderno
5.3.4. O desenvolvimento das capacidades fisicas para um praticante de Pentatlo Moderno nos escalées de

formacao
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar os periodos sensiveis para o desenvolvimento | - Seleciona e adequa os diferentes métodos de treino
das diferentes capacidades fisicas das capacidades fisicas de acordo com a etapa de

« Adotar um modelo de desenvolvimento das capacidades desenvolvimento do praticante
fisicas do praticante na formacéo de Pentatlo Moderno

SUBUNIDADE 4.
sa. A condicao fisica geral com jovens pentatletas
5.4.1. Aimportancia do trabalho de condicao fisica geral nos escalées de formacgao
5.4.2. O treino de reforco muscular nos jovens praticantes
5.4.3. O desenvolvimento da flexibilidade e da mobilidade
5.4.4. A preparacao fisica especifica multilateral (PFEM) e a organizacdo de circuitos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever o impacto da condicéo fisica geral nos » Organiza as tarefas de condicao fisica geral para atletas de
escaldes de formacéo Pentatlo Moderno em escal6es de formacdo

« Integrar no treino o trabalho de reforco muscular, « Integra no treino o trabalho de refor¢co muscular,
flexibilidade, mobilidade ou atividades multifuncionais flexibilidade, mobilidade ou atividades multifuncionais
com recurso a circuitos de preparacao com recurso a circuitos de preparagao

SUBUNIDADE 5.
s5. Programar o treino técnico nos escaloes jovens
5.5.1. Caracterizacdo e avaliacao inicial dos praticantes
5.5.2. Definicdo de objetivos individuais para uma época desportiva
5.5.3. Programacdo do percurso técnico
5.5.4. Definicdo dos conteuldos e a sua distribuicdo ao longo da época
5.5.5. Principios basicos a respeitar na construcdo de ciclos semanais
5.5.6. Contelidos semanais para praticantes jovens
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

PENTATLO MODERNO

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Aplicar protocolos de avaliacdo inicial para a caraterizacao
do perfil motor dos praticantes

- Definir objetivos individuais para uma época desportiva
do jovem praticante

- Programar e organizar as sessdes de treino, procurando
distribuir os contetidos semanais de forma ajustada aos

escaldes jovens

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Organiza a recolha de dados de avaliacdo inicial de modo
a garantir fiabilidade na interpretacdo dos mesmos

- Seleciona objetivos individuais do praticante para uma
época desportiva

« Seleciona adequadamente os contelidos e organiza-os
de forma ajustada aos programas de treino

SUBUNIDADE 6.

s6.0 controlo do treino técnico nos escaloes jovens

5.6.1. Definicdo dos protocolos de avaliacdo técnica

5.6.2. Definicdo dos elementos técnicos a avaliar nos escaldes de formacdo mediante aplicagdo de protocolos

de avaliacdo

5.6.3. Agendamento dos momentos de aplicacdo de protocolos de avaliacdo técnica com recurso ao video

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Realizar avaliacdo da técnica

« Identificar e definir os momentos ideais para aplicacao
dos protocolos de avaliacdo técnica dos atletas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Aplica correta e oportunamente os protocolos de
avaliacdo técnica dos atletas

- Seleciona os momentos 6timos de aplicacdo dos
protocolos de avaliagao técnica dos atletas ao longo de
ciclo de preparagao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Teste Escrito
Trabalho individual de:
- Integragao da condicéao fisica geral no planeamento de

um programa semanal de treino

- Construgao de um programa semanal que contemple as diferentes disciplinas do Pentatlo Moderno
- Planeamento dos momentos de aplicacdo dos protocolos de avaliagdo técnica para um determinado periodo

selecionado

PERFIL DO FORMADOR

« O Formador devera ser licenciado na area da Educacéo Fisica e Desporto e no minimo
ser detentor de TPTD Grau Il em Pentatlo Moderno
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PENTATLO MODERNO

- Organizacao
da Formacao
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
26 ESPECIFICA
PENTATLO MODERNO

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

NATACAO

Os candidatos sao avaliados em 2 tarefas de admisséo, podendo obter avaliacdo de “Nao Apto’, equivalente a insu-
cesso, ou “Apto’, equivalente a sucesso, mediante o resultado definido no critério de sucesso da respetiva tarefa de
avaliacdo. Para aprovacéo o candidato devera apresentar avaliacdo de “Apto” nas duas tarefas de avaliagao.

TAREFA AVALIACAO 1:
Avaliacdo Qualitativa das Técnicas de Nado

DESCRICAO

e O candidato devera realizar 3x25m em pelo menos 3 técnicas de nado diferentes, respeitando as condicionantes
regulamentares das diferentes técnicas de nado da Federagao Portuguesa de Natacao, com respetiva partida de bloco

e O candidato deverd informar a técnica de nado que ird realizar antes de iniciar o nado dos 25m.

e O avaliador deverd utilizar a grelha de avaliacdo qualitativa atribuindo uma pontuacédo entre 1 a 5 pontos, a cada
técnica de nado.

e Pontuacdo maxima é de 3 x 5 pontos = 15 pontos.

Critérios de Avaliacao

A cada técnica de nado serd atribuida uma pontuacdo entre 1 a 5 pontos.

1 PONTO

N A execucdo nao respeita as condicionantes regulamentares, e/ou é desalinhada, apresentando uma postura do
tronco e/ou trajetdrias propulsivas dos MS e MI muito desajustadas.

2 PONTOS

N A execucdo respeita com dificuldade as condicionantes regulamentares, no entanto verifica-se perda do alinha-
mento durante o nado, devido a posicdo incorreta do corpo ou a agdes incorretas dos MS e Ml.

3 PONTOS

N A execucdo respeita as condicionantes regulamentares, embora se verifique um alinhamento instavel, mas den-
tro da posicéo técnica correta. As agdes propulsivas sao ajustadas ao modelo técnico de referéncia, mas pouca
amplitude de movimentos. Existe sincronizacdo MS-MS e MS-MI.

4 PONTOS

N A execugao respeita as condicionantes regulamentares, existe alinhamento e posicao correta do corpo. Existe
uma boa amplitude gestual, mas com pouco impacto no deslocamento. O apoio dos Ml nas a¢des propulsivas é
fraco. A Sincronizagcdo MS-respiracao é boa.

5PONTOS

N Aexecucdo respeita as condicionantes regulamentares, o alinhamento é 6timo com eficécia técnica, assim como a ampli-
tude propulsiva, o deslocamento e a sincronizacdo MS-respiragdo. Apresenta um nado fluido com harmonia gestual.

NAO APTO

N Considera-se o candidato nao apto se realizar uma pontuacdo inferior a 9 pontos.

APTO

N Considera-se o candidato apto se realizar uma pontuacédo superior ou igual a 9 pontos.
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TAREFA AVALIAGAO 2:
Avaliacdo quantitativa das técnicas de nado

DESCRICAO

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

PENTATLO MODERNO

e O candidato devera realizar um percurso a superficie de 100m em estilo livre, sem parar o deslocamento, partindo de

dentro de dgua, podendo realizar impulsao na parede da piscina, na partida e nas viragens.

Critérios de Avaliagao
Realizacdo de um percurso de 100m em estilo livre:

N sem fazer qualquer tipo de apoio, em equipamentos ou no fundo da piscina, e sem parar o deslocamento;

N no tempo maximo de 2 minutos para homens e 2.15 minutos para mulheres..

Nao Apto

N Considera-se o candidato Nao Apto se falhar um dos dois critérios de avaliacdo

Apto

N Considera-se o candidato Apto se cumprir os dois critérios de avaliacdo

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

INSTALAGOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS

PRESENCIAIS

o Saladeformacao

NATACAO

e Assegurar um plano de 4gua no minimo com 25m e até um n°
maximo de 10 formandos por pista.

LASER RUN

o Local com carreira de Tiro Laser Run e possibilidade de correr e
disparar no mesmo local

o A carreira de Tiro deverd assegurar um maximo de 3 formandos
por alvo e um n° minimo de 6 linhas de Tiro

ESGRIMA

o Espaco coberto que possa receber 4 pistas de Esgrima, com cerca
de 15 metros de comprimento por 15 de largura

SALA DE FORMACAO

o Quadro de anotagbes (Branco, papel, outro)

o Projetor audiovisual

NATACAO

o Placas de ensino (flutuagdo)

LASER RUN

o Mesa e Suporte de alvo (linha de Tiro) equipada com alvo laser

o Pistolas Tiro laser numa relacdo minima de 2 formandos por conjunto
arma

e alvo

ESGRIMA

o 4 kit com aparelhos e enroladores

o 4 pistas de Esgrima

o 4equipamentos de Esgrima (mascara, espada, etc.)

3. Estagios

O Estagio do Cursos de Treinadores de Grau | e ll, deve reger-se por este regulamento, que contém o conjunto de
regras de organizacgao, as normas de funcionamento e as indicagdes de avaliacdo a seguir na sua organizagao.

Regulamento de Estagios

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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