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REFERENCIAL DE COMPETENCIAS

DA QUALIFICAGCAO

Técnico/a de Desporto

AREA DE EDUCACAO E FORMAGAO: 813 - DESPORTO

CODIGO DA QUALIFICACAO: 813353

NiVEL DE QUALIFICACRO: 4
PONTOS DE CREDITO: 112,50
PUBLICACOES E ATUALIZACOES:
OBSERVACOES:

Esta qualificagdo poderd permitir o acesso a uma profissdo/atividade profissional regulamentada, caso
sejam cumpridos alguns requisitos. Ndo obstante, sublinha-se gue ndo existe uma atividade profissional de
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Treinador de Desporto, existem sim, atividades profissionais de Treinador/a, no ambito de uma
determinada modalidade desportiva.

As entidades formadoras do Sistema Nacional de Qualificacbes que pretendam obter este reconhecimento,
deverdo cumprir com os requisitos especificos definidos pela autoridade competente (Instituto Portugués
do Desporto e Juventude, I.P.), nomeadamente, antes de iniciar a formacdo, solicitar ao IPDJ, I.P. a
homologacdo prévia da formacdo.

1.

O acesso aos titulos de Treinador de Andebol de Grau I, Treinador de Voleibol de Grau I, Treinador
de Ginastica de Grau I e Treinador de Natagdo de Grau I sé podera ser possivel se:

Previamente ao inicio da formacdo, as entidades formadoras do Sistema Nacional de Qualificacles,
que pretendam ministrar esta formacgdo, cumprirem com todos os requisitos especificos definidos
pelo Instituto Portugués do Desporto e Juventude, I.P. (IPDJ, I.P.), de acordo com o n.0 5 do artigo
6.9 e pelo artigo 9.9 da Lei n.© 106/2019 de 6 de setembro, primeira alteracdo a Lei n.0 40/2012,
de 28 de agosto, nomeadamente o0s aspetos relacionados com o perfil dos formadores, com as
condicOes de acesso e com a realizagdo do estdgio de acordo com o estabelecido no Manual de
Estagio de cada modalidade desportiva;

O formando s6 podera ter acesso ao Titulo de Treinador quando atingir a maioridade, 18 anos.

O Titulo Profissional de Treinador/a de Desporto, emitido pelo IPD], I.P., é obrigatorio para o
exercicio desta fungdo em territdrio nacional, dando cumprimento a alinea b) do n.© 1 e aos n.%s 3
e 4 do artigo 6.9, bem como aos artigos 10.0 e 11.9 da Lei n.0 106/2019 de 6 de setembro, primeira
alteracdo a Lei n.0 40/2012, de 28 de agosto.

A conclusdo com aproveitamento das UFCD 9434, 9435, 9436, 9437, 9438, 7250, 9439, 9485, 9486,
9487, 9488, 9489 e 9490 poderd permitir o acesso ao Titulo Profissional de Treinador de Andebol
Grau 1.

A conclusdo com aproveitamento das UFCD 9434, 9435, 9436, 9437, 9438, 7250, 9444, 9515, 9516,
9517, 9518, 9519 e 9520 poderd permitir o acesso ao Titulo Profissional de Treinador de Voleibol
Grau 1.

A conclusdao com aproveitamento das UFCD 9434, 9435, 9436, 9437, 9438, 7250, 9445, 9479, 9480
e 9481 poderd permitir o acesso ao Titulo Profissional de Treinador de Ginastica de Grau I.

A conclusdo com aproveitamento das UFCD 9434, 9435, 9436, 9437, 9438, 7250, 9447, 9467, 9468,
9469, 9470, 9471 e 9472 poderd permitir o acesso ao Titulo Profissional Treinador de Natacdo Grau
I.

As entidades formadoras que pretendam ver reconhecida a sua formagdo para efeitos de atribuicdo
de um Titulo Profissional de alguma das modalidades desportiva referenciadas, deverdo contactar o
IPDJ, 1.P. através do telefone 210470000 ou do email formacaoqualificacao@ipdj.pt.
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DESCRICAO GERAL DA QUALIFICAGAO (MISSAO):

Participar no planeamento, na organizacao e no desenvolvimento do treino de modalidades
desportivas, individuais ou coletivas, e de atividades de grupo, bem como organizar e
dinamizar atividades fisicas e desportivas, em contexto de ocupacdo de tempos livres,
animacdo e lazer, garantindo a seguranca das mesmas.

ATIVIDADES PRINCIPAIS:

1.

Participar na definicdo e planeamento de programas, atividades e eventos
desportivos, de acordo com o ambito estratégico e institucional em causa, em
colaboracdo com a equipa técnica.

Colaborar na preparacao e organizacao de programas, atividades e eventos
desportivos, organizando e mantendo atualizado os dados.

Orientar, com supervisdo da equipa técnica, programas, atividades e eventos
desportivos com vista ao aperfeicoamento dos praticantes na modalidade
desportiva, promovendo o cumprimento das regras da modalidade e das regras de
disciplina.

Participar no controlo, monitorizagdo e avaliacdo do desenvolvimento de atividades
e eventos desportivos.

Colaborar na avaliagdo dos resultados de programas, atividades e eventos
desportivos em funcdo da sua adequacdo aos objetivos estabelecidos, propondo,
com apoio da equipa técnica, ajustamentos para a melhoria do desempenho dos
praticantes.

Participar, sob supervisdo da equipa técnica, no planeamento e na implementacgdo
de atividades, individuais ou de grupo, de melhoria da aptiddo fisica, no &mbito do
treino desportivo.

Participar na conce¢do e implementacdo de programas de atividades fisicas e
desportivas em contexto de animacao e de ocupacao de tempos livres.

Participar com a equipa técnica, no aconselhamento aos praticantes relativamente
a habitos saudaveis e de cuidados de bem-estar.

REFERENCIAL DE COMPETENCIAS DA QUALIFICACAO Técnico de Desporto - Nivel IV Pagina | 1
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UNIDADES DE COMPETENCIA (UC)
UC OBRIGATORIAS
CopiGo UCt t‘JC‘; UNIDADES DE COMPETENCIA ng;glstE
1 Enquadrar a pedagogia e a didatica no treino desportivo 2,25
2 Analisar os processos fisioldgicos de esforco nas atividades fisicas e 2,25
desportivas
Comum 3 | Atuar em situacBes de emergéncia no treino desportivo 2,25
TEEF
4 Desenhar e executar programas e projetos de desporto 4,50
5 | Aplicar principios pedagdgico-didaticos nas atividades fisicas e 2,25
desportivas
6  Avaliar 0s processos mentais e comportamento dos praticantes no 2,25
treino desportivo
7  Implementar os principios de alimentacdo saudavel e de prevencdo do 4,50
doping no desporto
Comum 8 | Atuar com ética e deontologia profissional no desporto 2,25
TEEF
9  Aplicar métodos de treino desportivo 4,50
10 | Aplicar técnicas de modalidades de judo e de luta olimpica 2,25
11 | Aplicar técnicas de modalidades de raquetes indoor 4,50
12 . Aplicar técnicas de modalidades de remo 2,25
13 | Aplicar técnicas da modalidade de orientacdo 2,25
14 ¢ Aplicar técnicas de escalada e manobra de cordas 2,25
15 | Criar hipotestes a adaptacdo ao meio aquatico 2,25
16 | Aplicar técnicas gerais de ginastica 2,25
17 . Aplicar técnicas de modalidades de atletismo 2,25
18 | Aplicar técnicas de modalidades de raquetes outdoor 4,50
19 | Aplicar técnicas da modalidade de rugby 2,25
20 | Aplicar técnicas da modalidade de andebol 2,25
21 Aplicar técnicas da modalidade de basquetebol 2,25
22 | Aplicar técnicas da modalidade de voleibol 2,25
23 | Aplicar técnicas de modalidades de futebol e de futsal 2,25
24 Aplicar técnicas de modalidades de hogquei em campo e de patins 2,25
25 | Aplicar técnicas de modalidades tradicionais 2,25

1os cadigos assinalados a preto correspondem a UC especificas de uma qualificagdo. Os cddigos assinalados a
cor-de-laranja correspondem a UC comuns a duas ou mais qualificacdes.
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Copico UCt ’dg UNIDADES DE COMPETENCIA Pg’;;glstE
26 | Aplicar técnicas de atividades de body & mind 4,50
27 | Adaptar a atividade fisica a praticantes com necessidades 4,50

diferenciadas
28 | Aplicar técnicas de modalidades de treino de cardiofitness e de 4,50
musculagao
29 | Planear aulas de ginastica localizada 2,25
30 | Ministrar e avaliar aulas de ginastica localizada 2,25
31 Planear aulas de gindstica aerobica e de step 2,25
32 | Ministrar e avaliar aulas de ginastica aerdbica 2,25
33 Ministrar e avaliar aulas de step 2,25
Total de pontos de crédito de UC Obrigatérias 92,25

Para obter a qualificacdo de Técnico/a de Desporto para além das UC Obrigatdrias, terdo também de ser
realizadas UC Opcionais? correspondentes ao total de 20,25 pontos de crédito.

UC OPCIONAIS

N.o 2 PONTOS DE
Copico UC? uc UNIDADES DE COMPETENCIA CREDLTO
1 Aplicar as normas e regulamentos do jogo de andebol 2,25
2 Planear os exercicios e 0s jogos pré-desportivos de andebol 2,25
3 Aplicar metodologias pedagdgicas na preparacdo e no jogo de 2,25
andebol
4 Analisar as componentes do jogo de andebol e ajustar estratégias 2,25
em campo
5 Aplicar as técnicas especificas de treino de andebol 2,25
6 Planear e organizar o andebol adaptado e de praia 2,25
7 Aplicar as metodologias pedagdgicas na monitorizagdo do jogo de 2,25
basquetebol
8 Aplicar as técnicas especificas de treino de minibasquete 2,25
9 Aplicar técnicas individuais de basquetebol 2,25
10 | Aplicar taticas individuais de basquetebol 2,25
11 Aplicar tatica coletiva de basquetebol 2,25
12 Planear os exercicios e o treino para os jogos de basquetebol 2,25

2 poderdo ser selecionadas 10% de UC transversais de entre o leque definido (20% a 30%) de UC opcionais.

3 0s cdédigos assinalados a preto correspondem a UC especificas de uma qualificagdo. Os codigos assinalados a
cor-de-laranja correspondem a UC comuns a duas ou mais qualificagdes.
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N.o 2 PONTOS DE
]
Cdpico UC uC UNIDADES DE COMPETENCIA CREDITO
2 ' 20,25
Total de pontos de crédito da componente opcional
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Enquadrar a pedagogia e a didatica no treino desportivo

PoNnTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES
1. Identificar os objetivos e caracteristicas do desporto juvenil.
2. Analisar o papel dos pais na pratica desportiva das criangas e jovens.
3. Aplicar as etapas do processo pedagodgico em contexto desportivo.
4. Operacionalizar os objetivos pedagogicos, tendo em conta os fatores condicionantes em contexto
desportivo.
5. Preparar e comunicar pedagogicamente a informagao a transmitir no treino de jovens.
CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES
1. Treino desportivo - processo 1. Distinguir as caracteristicas e 1. Responsabilidade pelas suas
pedagdgico, preocupacdes especificidades da pratica acoes.
formativas e educativas. desportiva das criancas e 2. Autonomia no ambito das suas
2. Didatica no contexto da pratica jovens. funcgses.
desportiva. 2. Reconhecer as principais 3. Empatia.
3. Planeamento e organizagao de responsabilidades do treino de 4. Escuta ativa.
atividades desportivas. jovens. 5. Assertividade na comunicagdo.
4. Unidade de treino - fator 3. Relacionar as diferentes fases 6. Autocontrolo e autorregulagao.
estruturante da didatica de desenvolvimento da crianca | 7. Rigor.
aplicada ao desporto. com a didatica aplicada ao 8. Disciplina.
5. Documentos de suporte a desporto de criancas e jovens. 9. Sentido critico.
organizagao da unidade de 4. Preparar e organizar a 10.Empenho e persisténcia na
treino informagdo a comunicar nas resolucdo de problemas.
6. Potenciacao das condigdes de atividades desportivas. 11.Sentido de responsabilidade
aprendizagem. 5. Selecionar as estratégias social.
7. Observagdo como ferramenta pedagdgicas para cada grupo- 12.Respeito pelas diferencas
do processo de treino. alvo. individuais.
8. Processo de treino e a 6. Identificar as expectativas dos 13.Respeito pela diversidade.
observacao. interlocutores. 14.Respeito pela ética profissional.
9. Metodologias de observagdo. 7. Aplicar técnicas de interagdo e 15.Respeito pelas regras e normas
10. Observacdo e avaliagdo técnica. comunicacdo estratégica com definidas.
11. Observacgdo e avaliagdo tatica. 0S pais.
12. Comportamento reflexivo no 8. Aplicar técnicas de observacdo
desporto. e avaliacdo técnica.
9. Aplicar técnicas de observacdo
e avaliacdo tatica.
10. Interagir e aplicar técnicas de
motivagcao com criancas e
jovens.
11. Transmitir principios formativos
e educativos.
12. Aplicar técnicas de

comunicacdo facilitadoras e de
negociagao.

REFERENCIAL DE COMPETENCIAS DA QUALIFICAGAO
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CRITERIOS DE DESEMPENHO
Enquadrar a pedagogia e a didatica no treino desportivo.

1. Interagindo com todos os interlocutores.

2. Identificando os pontos-chave para lidar com os pais, tendo em conta o seu papel e importancia
no desenvolvimento desportivo da criancga.

3. Utilizando diferentes formas de linguagem e de comunicagdo, em fungdo dos objetivos, dos
publicos-alvo e do contexto.

4, Estabelecendo uma relagdo pedagogica facilitadora dos processos de aprendizagem.

5. Diagnosticando e resolvendo situagdes inesperadas e propondo medidas de melhoria continua.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

Escolas.

Clubes desportivos.

Ginasios.

Atividades de Tempos Livres (ATL).

Atividades de Enriguecimento Curricular (AEC).
Piscinas.

ok wn =

RECURSOS

1. Planos de aula e unidades de treino.
2. Equipamento para gravacao das aulas.
3. Material e equipamento para as modalidades.

OBSERVAGOES

REFERENCIAL DE COMPETENCIAS DA QUALIFICACAO Técnico de Desporto - Nivel 4 Pagina | 6



ATALOGO

CQ * QUALIFICACOES

UC 0002

ANQYEP

ENSINO PROFISSIONAL

Analisar os processos fisiologicos de esforco nas atividades fisicas e desportivas

PoNTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES
1. Relacionar os processos adaptativos com a especificidade das situacdes de esforco e aos mecanismos de
fadiga.
2. Analisar os processos metabdlicos, aerdbios e anaerdbios, em diferentes tarefas de atividade fisica.
3. Identificar os mecanismos basicos e limites bioldgicos de adaptagdo e treino em situacdes de atividade
desportiva.
4. Analisar as respostas fisioldgicas de exercicios fisicos.
CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES
1. Fisiologia - processos 1. Reconhecer o papel da fisiologia | 1. Responsabilidade pelas suas
funcionais. do esforco nas atividades acoes.
2. Capacidades fisicas. fisicas. 2. Autonomia no ambito das suas
3. Principios gerais e sistemas 2. Distinguir e definir capacidades fungdes.
energéticos - energia e ATP. fisicas. 3. Sentido de observagao.
4. Formas de obtencdo e fontes de | 3. Descrever 0s processos de 4, Sentido analitico.
produgdo de ATP. obtengdo de energia. 5. Rigor.
5. Transferéncia da energia no 4. Identificar o conceito de fadiga 6. Empenho e persisténcia na
movimento. desportiva. resolucdo de problemas.
6. Consumo energético. 5. Distinguir o esforco aerdbio do 7. Respeito pelas diferencas
7. A fadiga. esforgo anaerobio na individuais.
8. Adaptacdo, homeostasia e atividade/esforco desportivo. 8. Respeito pela diversidade.
heterostasia. 6. Analisar as respostas 9. Respeito pela ética profissional.
9. Estimulo - nocdes, fisioldgicas no corpo 10.Respeito pelas regras e normas
caracteristicas e modificagdes desencadeadas pela definidas.
organicas. atividade/esforgo desportivo.
10.Relagdo estimulo e adaptacdo. 7. Analisar o controlo muscular no
11.Mecanismos bioguimicos e movimento.
genéticos da adaptagdo. 8. Associar as respostas
12.Sindroma geral de adaptacdo ao fisioldgicas aos tipos de fadiga
stresse. muscular.
13.Controlo muscular no 9. Identificar medidas de
movimento. recuperagao energética e
14.AdaptagOes neuromusculares. muscular.
15.Tipos de contracao muscular na = 10.Adaptar o treino desportivo ao
relacdo forca/velocidade. ciclo de treino e condicdo fisica.
16. Caracteristicas funcionais do
musculo estriado - relagdo
forca comprimento.
17.Forca/velocidade e produgdo de
poténcia.
18.Tipos de unidades motoras e
fibras musculares para o
exercicio.
19.Sistema cardiovascular -
estrutura e fungdo.
20.Sistema cardiorrespiratoério -
estrutura e organizagao
21.Sistema endocrino -

organizagao, regulagdo
hormonal e termorregulagado.

REFERENCIAL DE COMPETENCIAS DA QUALIFICAGAO
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CRITERIOS DE DESEMPENHO
Analisar os processos fisiologicos de esfor¢co nas atividades fisicas e desportivas:

1. Analisando os processos fisioldgicos, relacionados com o esforco fisico.
2. Garantindo o rigor e a seguranga na realizagdo das avaliagGes fisioldgicas em contextos praticos
de treino desportivo ou prescricdo de exercicios.

3. Transmitindo informacdo acerca dos processos funcionais da fisiologia e adaptando a
comunicacdo aos diferentes publicos-alvo.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

Clubes desportivos.
Escolas.

Ginasios.

Ginasios de boxe.

sl NS

RECURSOS

1. Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
2. Legislagdo em vigor.
3. Equipamento para a pratica desportiva.

OBSERVAGOES
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Atuar em situagGes de emergéncia no treino desportivo

PoNnTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES
1. Aplicar o cédigo de conduta profissional.
2. Efetuar os procedimentos vitais da cadeia de sobrevivéncia do adulto e pediatrica para recuperar a vitima.
3. Assegurar as condi¢Bes de seguranca para o reanimador e para a vitima.
4. Executar o algoritmo de Suporte Basico de Vida com utilizacdo de Desfibrilhador Automatico Externo (SBV-
DAE).
5. Efetuar técnicas de socorrismo em situagdo de acidente e trauma.
6. Identificar as lesGes desportivas no ambito da prevengdo e primeiros socorros.
CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES
1. Primeiros Socorros - limites de 1. Preparar o local de trabalho e 1. Responsabilidade pelas suas
atuacdo, competéncias e ética eventos de modo a evitar acoes.
do socorrista. acidentes. 2. Autonomia no ambito das suas
2. Sistema integrado de 2. Reconhecer os limites de funcdes.
emergéncia meédica (SIEM) - atuacdo em caso de 3. Cuidado com a apresentacdo
fases, intervenientes, intervencao. pessoal.
organizagao e meios 3. Identificar os sinais e sintomas 4. Empatia.
disponiveis. de doenga ou trauma do 5. Respeito pelo outro.
3. Cadeia de Sobrevivéncia no individuo. 6. Escuta ativa.
adulto e pediatrica - significado | 4. Aplicar os procedimentos da 7. Assertividade na comunicagdo.
e importancia de cada um dos cadeia de sobrevivéncia. 8. Autocontrolo e autorregulagao.
seus elos, detecdo precoce e 5. Avaliar as condicOes de 9. Controlo emocional.
acionamento do SIEM, inicio segurancga do reanimador, 10.Lideranca.
precoce de SBV (Suporte Basico vitima e terceiros. 11.Disciplina.
de Vida), desfibrilhacdo precoce. | 6. Retificar as condigbes de 12.Flexibilidade e adaptabilidade.
4. Suporte Basico de Vida Adulto - seguranca 13.Respeito pelos principios éticos
objetivo e limitagdes, 7. Avaliar a reatividade do cliente e deontoldgicos.
procedimentos de seguranca ou colaborador. 14, Respeito pelos principios de
para reanimador, vitima e 8. Permeabilizar a via aérea e seguranca.
terceiros, posicao lateral de avaliar a respiragado. 15.Respeito pelos principios da
seguranca (PLS), estado de 9. Colocar a vitima (adulto ou sustentabilidade.
consciéncia, respiracdo, crianga) em posicao lateral de
permeabilizacdo da via aérea seguranga.
verificagdo VOS, chamada de 10.Realizar e/ou delegar a
emergéncia 112, compressées chamada de emergéncia para o
toracicas, insuflagdes, Suporte 112.
Basico de Vida com utilizacdo de i 11.Realizar compressdes toracicas
Desfibrilhador Automatico e insuflaces.
Externo (SBV/DAE). 12.Executar manobras de
5. Suporte Basico de Vida desobstrucdo de via aérea em
Pedidtrico - objetivo e vitimas de engasgamento.
limitacdes, procedimentos de 13.Executar manobras de suporte
seguranca para reanimador, basico de vida nas vitimas em
vitima e terceiros, posicdo paragem cardiorrespiratoria,
lateral de seguranca (PLS), com utilizacdo de Desfibrilhador
estado de consciéncia, Automatico Externo (SBV/DAE).
respiracao, permeabilizagdo da 14.Executar manobras de suporte
via aérea (corpo estranho), basico de vida em criangas
verificacdo VOS, chamada de (SBV Pediatrico).
emergéncia 112, compressoes 15.Aplicar as técnicas de primeiros

toracicas, insuflagdes.

socorros em vitimas de trauma.
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. Obstrugdo da Via Aérea (OVA) - | 16.Aplicar as técnicas de primeiros
tipos de obstrugdo, sintomas, socorros em vitimas de doenca
atuagdo, compressdes subita.
abdominais (manobra de 17.Colaborar no apoio e auxilio de
Heimlich) e pancadas agentes de emergéncia médica.
interescapulares. 18. Utilizar os equipamentos de

. Técnicas de comunicacdo de protecdo individual.

. Traumatologia - primeiros

. Outras emergéncias médicas -

10.

suporte em situacdes de
emergéncia.

socorros, objetos empalados,
traumatismos oculares,
queimaduras, traumatismo das
articulacdes, fraturas e lesGes
desportivas.

sintomatologia, primeiro socorro
(dor precordial, epilepsia, AVC,
hipoglicemia, hiperglicemia,
intoxicagdes/envenenamentos,
feridas e hemorragias, choque,
traumatismo craniano,
traumatismo Vertebro-medular).
Equipamentos de protecdo
individual (EPI) - regras de
utilizagao.

CRITERIOS DE DESEMPENHO

Atuar em situacOes de emergéncia no treino desportivo.

1.

B w

Cumprindo os protocolos internos com respeito pelos limites de atuacgao, sigilo e privacidade do
praticante.

. Cumprindo o planeamento de contingéncia e de resposta em emergéncia, de acordo com as

orientagdes de abordagem a vitima e reanimacdo - SBV, SBV/DAE e SBV Pediatrico.
Mantendo o controlo emocional e promovendo a calma entre os presentes.
Cumprindo as regras de comunicacdo de suporte em contexto de intervengdo.

. Agindo ativamente na prevencdo de acidentes e gestdo de situacdes de emergéncia, de acordo

com o protocolo organizacional.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

NV AW

Ginasios.

Health clubs.

Piscinas.

Ginasios de boxe.

Complexos desportivos.

Escolas de 10 ciclo do Ensino Basico (Atividades de Enriguecimento Curricular-AEC).
Autarqguias.

Estruturas de apoio a familia e comunidade (IPSS, Associag@es, Mutualidades, Misericordias,
entre outras).

RECURS0OS

1.

Informagdo em suporte digital.
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2. Equipamentos de socorrismo - mascara de bolso com valvula unidirecional, manequim de treino
de Suporte Basico de Vida desfibrilhador automatico externo de treino. Saco de primeiros
socorros com ligaduras, compressas, solucdes de lavagem e desinfecdo de feridas, adesivo,
talas, lengol térmico descartavel, lenco triangular, avaliador de pressdo arterial eletronico (entre
outro material aplicavel). Material de avaliacdo e diagndstico (maquina BM-Teste -avaliacdo
glicémia, lanterna de reflexos pupilares). Equipamento de protecdo individual (EPI).

OBSERVAGOES

Esta unidade de competéncia (UC) cumpre todos os requisitos definidos pelo INEM, I.P. para o
Suporte Basico de Vida (SBV) adulto e pediatrico (SBV Pediatrico) e para o Suporte Basico de Vida
com Desfibrilhagdo Automatica Externa (SBV/DAE).

As competéncias desta UC devem seguir obrigatoriamente o definido acima, de acordo com o
estipulado pelo INEM.
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Desenhar e executar programas e projetos de desporto

PoNTOs DE CREDITO: 4,50

REALIZACOES

programa ou projeto. metas e 6.

objetivos.

7. Meios e recursos - orcamento, 7.
cronograma e normas a
respeitar

8. Levantamento das necessidades
- andlise, benchmarking,

levantamento de recursos 8.
disponiveis, reconhecimento do
terreno. 9.

9. Método de pesquisa e recolha 10.
de dados - questses e
instrumentos.

10. Métodos de andlise dos dados.

11. Regras e normas definidas.

11.

Definir o ambito, parametros
objetivos e metas do projeto.
Identificar os recursos
humanos, materiais e
financeiros para o
desenvolvimento do trabalho de
projeto.

Definir o cronograma do plano
de acdo do projeto.
Orgcamentar o projeto

Definir os critérios de avaliacdo
dos resultados de
implementagdo do projeto.
Aplicar as regras e normas
definidas.

1. Diagnosticar as necessidades, expectativas e restricdes do cliente do programa ou projeto desportivo.

2. Planear o programa ou projeto desportivo, com vista a sua aprovagao.

3. Organizar o programa ou projeto desportivo.

4. Definir os dados para recolha e avaliagdo dos resultados do programa ou projeto desportivo.

CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES

1. Tipos de programas e projetos 1. Realizar ou interpretar estudos, | 1. Responsabilidade pelas suas
de desporto. analise de mercado, pesquisa acoes.

2. Ciclo de vida de um programa e de tendéncias, avaliacdo de 2. Autonomia no ambito das suas
fases dos projetos. recursos disponiveis e funcdes.

3. Cliente do projeto e partes identificacdo de potenciais 3. Assertividade na comunicagao.
interessadas. riscos e oportunidades. 4. Escuta ativa.

4. Trabalho colaborativo de 2. Aplicar técnicas de diagndstico 5. [Iniciativa e proatividade.
alinhamento com os objetivos e e levantamento de 6. Lideranca.
interesses das partes envolvidas necessidades. 7. Rigor.
- atletas, treinadores, 3. Interagir e comunicar com 8. Sentido de organizacao.
dirigentes desportivos, todos os interlocutores. 9. Sentido analitico.
patrocinadores e comunidade. 4. Alinhar objetivos estratégicos 10. Visdo sistémica.

5. Processo de planeamento - com todos os interlocutores. 11. Empenho e persisténcia na
etapas 5. Aplicar técnicas de resolucao de problemas.

6. Concecdo e desenho do planeamento de projetos. 12. Respeito pelas regras e normas

definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO

Desenhar e executar programas e projetos de desporto:

1. Aplicando um plano de acdo alinhado com os objetivos, as necessidades e expectativas dos

interlocutores.

2. Definindo objetivos especificos, relevantes, claros, alcangaveis e mensuraveis.
3. Assegurando a sua organizacdo e desenvolvimento de acordo com as metas, recursos,

cronograma e orcamento predefinidos.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

1. Clubes desportivos.

REFERENCIAL DE COMPETENCIAS DA QUALIFICAGAO
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Autarqguias.

Juntas de Freguesia.
Entidades desportivas.
Ginasios.

uikhwnN

RECURSOS

1. Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
2. Legislacdo em vigor.
3. Documentacgdo de apoio a Planeamento Estratégico.

OBSERVAGOES
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UC 0005 | Aplicar principios pedagdgico-didaticos nas atividades fisicas e desportivas

PoNnTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES

w

desportiva dos praticantes.

1. Criar um ambiente pedagdgico de treino diversificado e favoravel a aprendizagem, promotor de proatividade
e autonomizagdo por parte dos participantes.

2. Aplicar ferramentas motivacionais no processo de treino.

Avaliar o impacto do processo pedagdgico e didatico no desenvolvimento das competéncias dos praticantes.

4. Organizar o registo da informacdo da unidade de treino e da competicdo para a monitorizacdo da atividade

CONHECIMENTOS

APTIDOES

ATITUDES

1. Formacdo desportiva -
principios didaticos
(individualizacdo, progressao
variedade, feedback,
motivacdo, planeamento, ética
e valores).

2. Formacgdo desportiva -

procedimentos didaticos

fundamentais.

Unidade de treino.

Planeamento de treino.

Avaliacdo da unidade de treino.

Unidade de treino - fator

estruturante da didatica

aplicada ao desporto.

7. Organizagdo da unidade de
treino - documentagao de
suporte.

8. Potenciagao das condigbes de
aprendizagem.

9. Observacdo como ferramenta
do processo de treino.

10.Processo de treino e a
observacao.

11.Metodologias de observagao.

12.Estratégias didaticas
promotoras da autonomizagao
sustentada dos praticantes na
aprendizagem.

13.0bservacdo e avaliagdo técnica.

14.Observacdo e avaliacdo tatica.

15.Regras e normas definidas.

ou kW

1. Caracterizar a dimensdo
educativa no processo de
treino.

2. Reconhecer as dimensdes
didaticas e respetivas
componentes no processo de
treino.

3. Identificar as estratégias
didaticas para autonomizar e
motivar os participantes.

4. Aplicar técnicas de
planeamento do treino.

5. Interagir e comunicar com 0s

6. praticantes e responder as suas
duvidas e questdes.

7. Aplicar diferentes tipos de
exercicios e jogos pedagdgicos
positivos.

8. Promover o relacionamento
entre os participantes.

9. Aplicar técnicas de motivacdo e
de focalizagdo dos participantes
nos objetivos do treino.

10.Analisar as condigdes de
aprendizagem no treino.

11.Aplicar técnicas de observagdo
do treino.

12.Aplicar técnicas de avaliacdo
técnica do treino.

13.Aplicar técnicas de avaliacdo
tatica do treino.

14.Aplicar as regras e normas
definidas.

© DNV AW

. Responsabilidade pelas suas

acoes.

Autonomia no dmbito das suas
fungdes.

Empatia.

Escuta ativa.

Assertividade na comunicagao.
Lideranca.

Rigor.

Empenho.

Sentido critico.

10.Flexibilidade e adaptabilidade.
11.Respeito pela ética profissional.
12.Respeito pelas regras e normas

definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO

Aplicar principios pedagdgico-didaticos nas atividades fisicas e desportivas:

1. Contribuindo para o desenvolvimento fisico, técnico, tatico e psicoldgico dos participantes.
2. Adaptando as estratégias e abordagens as necessidades individuais dos participantes.
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3. Identificando areas de melhoria continua e de desenvolvimento integral das competéncias dos
participantes.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

1. Escolas.

2. Atividades de Tempos Livres (ATL).

3. Centro de Atividades Fisicas (CAF).

4. Clubes desportivos.

5. Piscinas.
RECURSOS

1. Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.

2. Legislagdo em vigor.

3. Planos de aula ou unidades didaticas.

4. Instrumentos de registo de progress@es de ensino.
OBSERVAGOES
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ENSINO PROFISSIONAL

Avaliar os processos mentais e o comportamento dos praticantes no treino
desportivo

PoNnTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES

. Identificar os fatores psicoldgicos e psicossociais envolvidos na aprendizagem e as respetivas interacdes em

contexto desportivo.

. Analisar as fases de aquisicdo, de retencdo e de transferéncia no treino desportivo.
. Aplicar estratégias motivacionais e facilitadoras da aprendizagem nas varias fases do processo de treino.

. Aprendizagem e
desenvolvimento humano.
Piramide do desenvolvimento
motor.

10.Aprendizagem- curva de

aprendizagem.

11.Treino desportivo e fases de

interdependéncia - aquisicao,
retengdo e transferéncia.

12.Retorno sobre o resultado.
13.Regras e normas definidas.

satisfagdo e bem-estar dos
praticantes.

. Aplicar técnicas para aquisicdo

da confianga e autoeficacia dos
participantes no treino.

. Aplicar técnicas para reducdo

da ansiedade ou distracdo dos
participantes no treino.
Aplicar técnicas de
comunicacdo diferenciadas.

. Apoiar os participantes,

responder a questfes e prestar
informacgdes acerca do seu
desempenho no treino.

CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES
Fatores psicoldgicos e . Identificar os aspetos 1. Responsabilidade pelas suas
psicossociais da prestagao psicoldgicos e psicossociais que acoes.
desportiva - fatores intrinsecos influenciam o desempenho 2. Autonomia no dmbito das suas
e extrinsecos. desportivo. funcdes.
Processos relacionais. Descrever as diferentes fases 3. Assertividade na comunicagao.
Metodologias de avaliagdo de de aprendizagem e aquisicdo 4. Escuta ativa.
aspetos psicologicos e de competéncias no processo 5. Lideranca.
psicossociais com impacto no de treino. 6. Resiliéncia.
desempenho desportivo. . Associar as caracteristicas 7. Sentido analitico.
Motivacdo e processo de treino motivacionais as diferentes 8. Empenho e persisténcia na
- componentes e estratégias de fases da evolugdo dos resolucdo de problemas.
motivagao. praticantes no treino. 9. Flexibilidade e adaptabilidade.
. Competéncias de comunicagao. . Selecionar e organizar recursos | 10.Respeito pelas diferencas
Educagdo para a autonomia do de apoio. individuais.
atleta. . Identificar exercicios 11.Respeito pela ética profissional.
. Carreira do atleta. desportivos promotores da 12.Respeito pelas regras e normas

definidas.

10.Aplicar as regras e normas
definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO

Avaliar os processos mentais e o comportamento dos praticantes no treino desportivo:

1. Interagindo com os participantes e manifestando a disponibilidade e o apoio pretendidos.
2. Adeqguando as estratégias de comunicacdo em fungdo das etapas de desenvolvimento dos
participantes e da sua adaptacdo aos diferentes contextos e fases do treino desportivo.
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3. Aplicando estratégias motivacionais facilitadoras da aprendizagem e orientando os participantes
para a melhoria continua do seu desempenho.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

1. Escolas.
2. Clubes desportivos.
3. Ginasios.

RECURSOS

Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
Legislacdo em vigor.

Recursos multimédia e audiovisuais.
Ferramentas de interacdo e de comunicagao.

NS

OBSERVAGOES
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Implementar os principios de alimentagdo saudavel e de prevengdo do doping no
desporto

PoNTOS DE CREDITO: 4,50

REALIZACOES
1. Identificar as normas relacionadas com a nutricdo e a suplementacdo no desporto.
2. Analisar o impacto da nutricdo na resisténcia, forca e rendimento desportivo, bem como na recuperacao
muscular.
3. Analisar os riscos de utilizacdo de substancias dopantes na pratica desportiva e as consequéncias legais e
fisicas para a saude dos atletas.
CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES
1. Funcionamento do corpo 1. Caracterizar o sistema de 1. Responsabilidades pelas suas
humano - aparelho funcionamento do corpo acoes.
cardiorrespiratério, aparelho humano. 2. Autonomia no ambito das suas
locomotor, sistema de 2. Descrever o processo de funcdes.
regulagao. adaptacdo fisioldgica ao 3. Assertividade.
2. Adaptagdo fisioldgica. estimulo e carga de treino. 4. Rigor.
3. Relagdo estimulo-adaptacdo. 3. Distinguir os diferentes 5. Disciplina.
4. Analogia entre estimulo e carga processos de producgdo de 6. Conduta profissional.
de treino - carga de treino energia consoante o tipo de 7. Sentido analitico.
como um estimulo fisioldgico, esforco desportivo. 8. Empenho e persisténcia na
adaptagao aguda e adaptagdo 4. Identificar os processos de resolucdo de problemas.
crénica, bioenergética transformacdo de energia 9. Imparcialidade no ambito das
muscular, transformagao de guimica em mecanica no suas funcoes.
energia quimica em mecanica. musculo. 10. Respeito pela ética profissional.
5. Processos de produgdo de 5. Caraterizar o metabolismo 11. Respeito pela legislagdo em
energia nos diferentes tipos de energético. vigor.
esforco desportivo. 6. Classificar os constituintes 12. Respeito pelas regras e normas
6. Nutricdo, metabolismo alimentares. definidas.
energético, carburantes 7. Distinguir as fungdes e
utilizados na atividade caracteristicas nutricionais
desportiva, reservas de especificas dos grupos
glicogénio muscular e hepatico, alimentares.
vitaminas e minerais, 8. Selecionar as por¢Ges diarias
hidratagdo. recomendadas para uma dieta
7. Fundamentos da luta contra a equilibrada para cada tipo de
dopagem. treino.
8. Objetivos da luta contra a 9. Aplicar as regras e
dopagem. recomendacfes para uma
9. Controlos de dopagem. alimentacdo saudavel.
10. Educagdo e informagdo. 10. Aplicar as normas legais
11. Legislagao em vigor. relativas a suplementacdo
12. Normas nacionais e alimentar segura.
internacionais. 11. Interpretar a legislagdo e
13. Cddigo de ética desportiva. normas relacionadas com o
14. Regras e normas definidas. doping na pratica desportiva.
12. Identificar as substancias
dopantes.
13. Informar e sensibilizar os

participantes para o risco
associado ao doping e analisar
as suas percegoes.
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14. Aplicar as normas do controlo
antidopagem.

15. Aplicar as normas éticas.

16. Aplicar as regras e normas
definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO
Implementar os principios de alimentacdo saudavel e de prevencdo do doping no desporto:
1. Respeitando as recomendacbes nutricionais ajustadas ao tipo de treino.
2. Assegurando uma alimentacdo segura, equilibrada e optimizadora do desempenho, da
recuperacgdo e da saude dos atletas.

3. Cumprindo as normas e medidas de prevengao antidoping.
4. Agindo de acordo com o codigo de conduta profissional.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

1. Clubes desportivos.
2. Escolas.
3. Ginasios.

RECURSOS

1. Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
2. Legislagdo em vigor.
3. Cddigo de conduta da profissdo.

OBSERVAGOES
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Atuar com ética e deontologia profissional no desporto

PoNnTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES
1. Aplicar os principios fundamentais da deontologia e ética profissional.
2. Aplicar as orientacGes do codigo de ética e os direitos da pessoa humana.
3. Aplicar a legislacdo especifica que regula o setor.
CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES
1. I?rfnc:|p|os fundamentais da . Identificar e aplicar OS. principios 1. Responsabilidade pelas suas
etica. e normas fundamentais dos ~
. ) . . acoes.
2. FEtica, doutrina, deontologia e valores éticos no desporto. ) AL
2. Autonomia no ambito das suas
moral. . - o . Identificar as condutas éticas de funcies.
3. Deontolgg|a e etica profissional intervencdo aplicaveis aos 3. Conduta profissional.
- conceitos e fundamentos. agentes desportivos. 4. Rigor.
4. Campos dNe reflexdo e . Identificar as responsabilidades ¢ Disciplina,
mtervengag © suas assgcigdas a0 desempenho 6. Sentido analitico.
c‘aracterl|st|cas comuns € proﬂsswnal. L 7. Empenho e persisténcia na
d|fer§noadas. N . Aplicar os principios de cNonduta resolucdo de problemas.
>. O metodo an?||t|co ,CC.)mO profissional na intervencdo 8. Imparcialidade no ambito das
fundamentagado da ética. desportiva. suas funcdes.
6. V{;]Igres fungmentms de um : Interp'retar‘e aplicaNr a legislagdo 9. Respeito pela ética profissional.
go@go d.e etica. associada a protecdo de dados. 10 pacpeito pela legislacio em
7. Etica e liberdade - . Aplicar as regras e normas vigor.
resporjsab|!|dade © definidas. 11.Respeito pelas regras e normas
intencionalidade. o
o s definidas.
8. Codigos de etica pessoal e de
deontologia profissional - papel
das normas de conduta
profissional na definicdo da
deontologia da profissao,
relacdo entre as normas
deontoldgicas e a
responsabilidade social do grupo
profissional, dinamicas entre a
responsabilidade profissional e
os diferentes contextos sociais.
9. Etica e desenvolvimento
institucional - relagdo entre a
ética individual e os padrdes de
ética institucional,
10.Igualdade, diferenca,
organizagdo comunitaria,
codigos de ética e conduta
institucional como elementos de
identidade e formacao de
principios reguladores das
relagOes interpessoais e
socioculturais, papel dos
principios éticos e deontoldgicos
institucionais na mediagdo de
conflitos coletivos.
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12

11.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

Comunidade global e
globalizagdo - local, nacional,
transnacional e global.

.Internacionalizacgdo,

transnacionalidade e os
problemas éticos colocados pela
globalizacao.

Ambivaléncias do processo de
globalizagdo.

Abertura de mercados - ética
na competitividade.
Esbatimento de fronteiras. ética
para a igualdade e inclusao.

A construgcdo de uma cidadania
mundial inclusiva.

Exigéncias em relagdo a
organizagao - participagdo nos
objetivos da organizagao,
promogdo do desenvolvimento
da imagem da organizagao, uso
correto de materiais e
equipamentos, discernimento
de julgamento em eventuais
situacdes de conflito.

sigilo profissional e protecdo de
dados.

Exigéncias em relagdo ao
publico externo - respeito e
confianga, principio da livre
concorréncia, comunicacdo
bilateral.

Etica no desporto -
consideragdes gerais e
principios organizadores.

O cddigo de ética desportiva.
Etica na gestdo do desporto e
especificidades da gestao do
desporto

Questoes éticas na intervengao
e gestao do desporto.
Regulamentagdo e normativos
para o exercicio da profissdo.
Regras e normas definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO

Atuar com ética e deontologia profissional no desporto

1.

w

Aplicando os principios e valores éticos fundamentais no desporto, nomeadamente, fair play,
respeito, integridade, responsabilidade e honestidade.
Respeitando os limites impostos pelos principios deontoldgicos.

. Atuando com rigor, compromisso, discricdo e sigilo no desempenho das suas fungdes.

Demonstrando respeito pelos adversarios, colegas de equipa, treinadores, arbitros e outros

interlocutores envolvidos no desporto,

independentemente de diferencas de habilidade,

nacionalidade, etnia ou outra qualquer caracteristica.
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CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

Escolas.

Clubes desportivos.

Ginasios.

Piscinas.

Atividades de Tempos Livres (ATL).

Atividades de Enriguecimento Curricular (AEC).

ok wnN =

RECURSOS

Legislacdo em vigor.

Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
Equipamentos audiovisuais.

Contetdos multimédia.

nll NS

OBSERVAGOES
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PoNTOs DE CREDITO: 4,50

REALIZACOES
1. Relacionar os conceitos de carga de treino e de processos adaptativos.
2. Planificar sess@es de treino adaptado as fases de desenvolvimento maturacional dos participantes.
3. Prescrever exercicios de treino, para cada capacidade motora, em fun¢do de objetivos definidos.
CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES
1. Fundamentos da Identificar os principios da 1. Responsabilidade pelas suas
aprendizagem e fisiologia do exercicio. acoes.
desenvolvimento motor. Relacionar os principios da 2. Autonomia no é&mbito das
2. Fisiologia do exercicio - fisiologia do exercicio com o suas fungdes.
bioenergética, adaptactes treino das capacidades 3.  Empatia.
fisioldgicas, carga de treino, motoras. 4. Escuta ativa.
nutricdo e hidratacdo, Observar mudangas no 5. Assertividade na
monitorizacao e avaliagdo. crescimento fisico, cognitivo, comunicagdo.
3. Desenvolvimento maturacional emocional e social e 6. Disciplina.
- precoce, tipico, tardio. reconhecer os fatores 7. Sentido de organizacao.
4. Carga de treino e processos associados. 8. Empenho e persisténcia na
adaptativos. Reconhecer graus resolucao de problemas.
5.  Modelo simplificado da diferenciados de 9. Respeito pelas diferencas
supercompensacao. desenvolvimento individuais.
6. Estimulo de treino e maturacional. 10. Respeito pela diversidade.
repercussdes no organismo. Aplicar técnicas de 11. Respeito pela ética
7. Nocg0es basicas da aprendizagem adaptadas as profissional.
organizacao do treino necessidades individuais dos 12. Respeito pelas regras e
desportivo. participantes. normas definidas.
8.  Exercicio de treino. Preparar sessdes de treino
9. Modelos de intervengdo adaptado a idade e
basica. capacidade funcional dos
10. Condicionantes participantes.
neuromusculares e nervosas e Organizar programas
formas de flexibilidade no adaptados e inclusivos.
ambito desportivo. Identificar as principais lesées
11. Formacdo desportiva - desportivas, os sinais de
12. planeamento e gravidade basicos e o0s
operacionalizacdo do processo principais mecanismos
de treino. inerentes a sua génese.
13. Estilos de vida saudaveis. Aplicar as regras e normas
14. Desporto para todos. definidas.
15. Regras e normas definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO

Aplicar métodos do treino desportivo:

1.
2.

Planificando sessdes de treino em funcdo dos objetivos e recursos disponiveis.

Adaptado a intensidade e tipo de treino as capacidades fisicas, habilidades técnicas e
necessidades individuais dos participantes.
Comunicando de forma clara e eficaz, os conceitos e técnicas de treino aos atletas, adaptando
a linguagem e abordagem de acordo com o nivel de compreensdo dos participantes.
Fornecendo feedback oportuno e construtivo aos participantes durante o treino.
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CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

Clubes desportivos.
Ginasios.

Gindsios de boxe.
Piscinas.

=

RECURSOS

Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
Legislacdo em vigor.

Fichas de unidade didaticas ou planos de treino.
Equipamento para filmagem.

i NS

OBSERVAGOES
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Aplicar técnicas de modalidades de judo e de luta olimpica

PoNTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES

1. Preparar os materiais e equipamentos desportivos do judo e luta olimpica, de acordo com o tipo de pratica
formal e informal.

2. Planear e organizar o treino das modalidades do judo e luta olimpica.

3. Aplicar as diferentes técnicas de mobilizagdo e projecdo, bem como fundamentos técnicos e taticos das
modalidades.

4. Aplicar o protocolo de correcdo técnica.

CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES

1. Origem, evolugdo e tendéncias 1. Identificar os principios e 1. Responsabilidade pelas suas
de desenvolvimento das valores do judo e luta olimpica. acoes.
modalidades de judo e luta 2. Caracterizar a modalidade de 2. Autonomia no ambito das suas
olimpica. combate. funcdes.

2. Terminologia especifica da 3. Descrever a historia e evolugdo 3. Autoconfianga.
modalidade. das modalidades em Portugal e | 4. Autocontrolo.

3. Etica desportiva e codigo moral no mundo. 5. Autodisciplina.
do judo. 4. Identificar o vocabuldrio técnico 6. Automotivacdo.

4. Pratica das modalidades no e terminologia especifica do 7. Iniciativa.
ambito dos desportos tatico- judo e luta olimpica. 8. Sentido de organizagdo.
estratégicos. 5. Interpretar a regulamentacao 9. Imparcialidade.

5. Regulamentos especificos das especifica de ambas as 10. Empenho e persisténcia na
modalidades de ambito modalidades. resolucao de problemas.
federado e o sistema de 6. Identificar as regras e 11. Resiliéncia.
graduacdes. regulamento das provas. 12. Zelo.

6. Materiais e equipamentos 7. Avaliar as competéncias-base 13. Respeito e espirito desportivo.
especificos regulamentados s. dos participantes. 14. Respeito pelas diferencas

7. Modo de utilizagdo dos 8. Definir os objetivos gerais do individuais.
materiais e equipamentos - treino. 15. Respeito pela ética profissional.
ambito formal e informal da 9. Definir os objetivos de 16. Respeito pelos principios de
pratica, ao nivel da formacdo preparacao técnica, tatica seguranca.
ou do alto rendimento. psicologica e teorica. 17. Respeito pelas regras e normas

8. Fundamentos técnicos e taticos 10. Planear, executar e avaliar o definidas.
predominantes nas modalidades treino.

- especificidades. 11. Transmitir as regras,

9. Saudacdo e os principios indicagles metodoldgicas e
fundamentais das técnicas. técnicas.

10. Técnica e tatica da luta em pé e | 12. Executar as diferentes técnicas
no solo. das modalidades.

11. Técnicas de planeamento, 13. Realizar tarefas adaptadas ao
execucdo e avaliacdo do treino. treino decisional.

12. Fases do treino - avaliagdo 14. Identificar e resolver situagtes
inicial, informacdo inicial, criticas no treino.
instrugdo, diagndstico e 15. Aplicar as normas de
prescricao da atividade de seguranca.
aprendizagem, conclusdo e 16. Aplicar as regras e normas
avaliagdo final. definidas.

13. Normas de seguranca.

14. Regras e normas definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO
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Aplicar técnicas de modalidades de judo e de luta olimpica:

1.
2.
3.

Dominando as regras e regulamentos do judo e luta olimpica.

Identificando os gestos técnicos e taticos e as suas componentes criticas.

Comunicando com os participantes e fornecendo feedback continuo e construtivo de modo a
corrigir erros e melhorar as suas técnicas.

Garantindo a seguranca dos participantes.

Agindo com responsabilidade, respeitando o espirito desportivo e as caracteristicas individuais
de cada individuo.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

1. Escolas.
2. Atividades de Enriguecimento Curricular (AEC).
3. Clubes desportivos.
RECURSOS
1. Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
2. Legislacdo em vigor.
3. Jogos educativos.
4. Equipamento da modalidade.
5. Planos de aula e unidades de treino.
6. Normas e regulamentos da modalidade.
7. Regulamentos de provas de competicao.
OBSERVAGOES
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Aplicar técnicas de modalidades de raquetes indoor

PoNTOS DE CREDITO: 4,50

REALIZACOES
1. Preparar 0os materiais e equipamentos desportivos das modalidades, de acordo com o tipo de pratica formal
e informal.
2. Planear e organizar o treino das modalidades de raquetes indoor.
3. Aplicar os diferentes tipos de servico e respetivas receges no badmington, squash, ténis de mesa.
4. Aplicar o protocolo de corregdo técnica.
CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES
1. Modalidade de raquetes indoor - = 1. Descrever a histéria e evolugdo | 1. Responsabilidade pelas suas
conceitos, histéria e principios das modalidades de raquetes acoes.
das modalidades. indoor, no mundo e em 2. Autonomia no &mbito das suas
2. Regras basicas das modalidades Portugal. funcdes.
- badmington, squash, ténis de | 2. Identificar os principios das 3. Empatia.
mesa. modalidades. 4. Assertividade.
3. Terminologia especifica da 3. Identificar o vocabuldrio técnico | 5. Autoconfianga.
modalidade. e terminologia especifica de 6. Autodisciplina.
4. Principios do movimento da raguetes indoor. 7. Automotivacdo.
técnica gestual - servico e 4. Descrever as principais regras 8. Sentido de organizagao.
rececdo. das diferentes modalidades. 9. Cooperacdo com a equipa.
5. Regulamentos especificos das 5. Interpretar os regulamentos 10.Imparcialidade.
modalidades de ambito das modalidades. 11.Iniciativa.
federado. 6. Identificar as regras e 12.Empenho e persisténcia na
6. Materiais e equipamentos regulamento das provas. resolucao de problemas.
especificos. 7. Diferenciar os tipos de pega e 13.Resiliéncia.
7. Fundamentos técnicos e taticos 0s determinantes da posicao- 14.Zelo.
predominantes nas modalidades base. 15.Respeito e espirito desportivo.
- especificidades. 8. Descrever cada um dos golpes- | 16.Respeito pelas diferencas
8. Técnica e tatica - servico e base e principais erros individuais.
rececdo, associados. 17.Respeito pela ética profissional.
9. Técnicas de planeamento, 9. Executar os diferentes gestos 18.Respeito pelos principios de
execucdo e avaliacdo do treino. técnicos das modalidades, de seguranca.
10.Fases do treino - avaliagdo forma isolada e em jogo. 19.Respeito pelas regras e normas
inicial, informacdo inicial, 10.Avaliar as competéncias-base definidas.
instrucdo, diagnostico e para a pratica.
prescricao da atividade de 11. Definir os objetivos do treino.
aprendizagem, conclusdo e 12.Planear, executar e avaliar o
avaliagdo final. treino.
11.0rganizacdo de competices de | 13.Transmitir as regras,
modalidades de raquetes indicagles metodoldgicas e
indoor. técnicas.
12.Gestos técnicos nas 14.Executar as diferentes técnicas
modalidades de raquetes das modalidades.
indoor. 15.Identificar e resolver situacdes
13.Normas de seguranca. criticas no treino.
14.Regras e normas definidas. 16.Aplicar as normas de
seguranca.
17.Aplicar as regras e normas

definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO
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Aplicar técnicas de modalidades de raquetes indoor:

1.
2.
3.

Dominando as regras e regulamentos do badmington, squash e ténis de mesa.

Identificando os gestos técnicos e taticos e as suas componentes criticas.

Comunicando com os participantes e fornecendo feedback continuo e construtivo de modo a
corrigir erros e melhorar as suas técnicas.

Garantindo a seguranca dos participantes.

Agindo com responsabilidade, respeitando o espirito desportivo e as caracteristicas individuais
de cada individuo.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

1. Escolas.
2. Atividades de Enriguecimento Curricular (AEC).
3. Clubes desportivos.
RECURSOS
1. Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
2. Legislagdo em vigor.
3. Jogos educativos.
4. Equipamento da modalidade.
5. Raguetes e bolas para a pratica da modalidade.
6. Planos de aula e unidades de treino.
7. Normas e regulamentos da modalidade.
8. Regulamentos de provas de competicao.
OBSERVAGOES
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PoNnTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES
1. Preparar os materiais e equipamento desportivo.
2. Planear e organizar o treino do remo.
3. Aplicar a técnica-base para a pratica do remo na agua e do remo indoor.
4. Aplicar o protocolo de corregdo técnica.
CONHECIMENTOS APTIDGES ATITUDES
1. Modalidades do remo - na agua = 1. Caracterizar a constituicdo de 1. Responsabilidade pelas suas
e indoor. uma embarcagdo. acoes.
2. Embarcacdes - tipos e 2. Diferenciar os tipos de 2. Autonomia no ambito das suas
constituicdo. embarcacdo. funcdes.
3. Principios, regras e 3. Distinguir o remo indoor do 3. Empatia.
regulamentos do remo. remo na agua. 4. Assertividade.
4. Terminologia especifica da 4. Identificar os principios do 5. Autoconfianga.
modalidade. remo. 6. Lideranca.
5. Materiais e equipamentos 5. Identificar o vocabulario técnico | 7. Autodisciplina.
especificos. e terminologia especifica do 8. Automotivacao.
6. Componentes técnicas remo. 9. Sentido de organizacao.
prioritarias da remada. 6. Descrever as regras e 10. Cooperacdo com a equipa.
7. Fundamentos técnicos e taticos regulamento das provas. 11. Imparcialidade.
predominantes na modalidade. 7. lIdentificar as principais 12. Iniciativa.
8. Caracteristicas dos ventos, caracteristicas do gesto de 13. Empenho e persisténcia na
marés e correntes. remar. resolucao de problemas.
9. Técnicas de embarque e 8. Avaliar as competéncias-base 14. Resiliéncia.
desembarque. para a pratica. 15. Zelo.
10. Processos de esvaziamento do 9. Definir os objetivos do treino. 16. Respeito e espirito desportivo.
caiaque. 10. Planear, executar e avaliar o 17. Respeito pelas diferencas
11. Técnicas basicas - propulsdo, treino. individuais.
retropulsdo e apoios. 11. Transmitir as regras, 18. Respeito pela ética profissional.
12. Remo - especificidades. indicagBes metodoldgicas e 19. Respeito pelos principios de
13. Técnicas de planeamento, técnicas. seguranca.
execucgdo e avaliagdo do treino. | 12. Exemplificar a técnicas de 20. Respeito pelas regras e normas
14. Fases do treino - avaliacao remada. definidas.
inicial, informacdo inicial, 13. Identificar os erros na
instrugdo, diagndstico e execucdo da técnica.
prescricao da atividade de 14. Executar manobras de
aprendizagem, conclusdo e embarque e desembarque.
avaliacdo final. 15. Realizar as técnicas basicas de
15. Remo - principais competigdes. propulsdo, retropulsdo e
16. Técnicas de salvamento. apoios.
17. Normas de seguranca. 16. Identificar e resolver situacdes
18. Regras e normas definidas. criticas no treino.
17. Identificar as principais
competices de remo.
18. Aplicar as técnicas de
salvamento.
19. Aplicar as normas de
seguranca.
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20. Aplicar as regras e normas
definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO
Aplicar técnicas de modalidades de remo:

1. Dominando as regras e regulamentos do remo na agua e indoor.

2. Identificando os gestos técnicos e taticos e as suas componentes criticas.

3. Comunicando com os participantes e fornecendo feedback continuo e construtivo de modo a
corrigir erros e melhorar as suas técnicas.

4. Garantindo a seguranca dos participantes.

5. Agindo com responsabilidade, respeitando o espirito desportivo e as caracteristicas individuais
de cada individuo.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

Escolas.

Atividades de Enriguecimento Curricular (AEC).
Clubes desportivos.

Associagbes desportivas, recreativas, entre outras.

K=

RECURSOS

Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
Legislagao em vigor. em vigor.

Equipamento da modalidade.

Jogos educativos.

Planos de aula e unidades de treino.

Normas e regulamentos da modalidade.
Regulamentos de provas de competicao.

Nouhswn=

OBSERVAGOES
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PoNnTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES
1. Preparar os materiais e equipamento desportivo.
2. Planear e organizar jogos e provas de orientagao.
3. Aplicar técnicas de orientacdo e navegacdo.
4. Aplicar o protocolo de corregdo técnica.
CONHECIMENTOS APTIDGES ATITUDES
1. Orientagdo e cartografia. 1. Identificar as principais 1. Responsabilidade pelas suas
2. Orientagdo - principios, regras caracteristicas da orientacdo. acoes.
e regulamentos. 2. ldentificar os principios, regras 2. Autonomia no dmbito das suas
3. Terminologia especifica da e regulamentos da orientagao. funcdes.
modalidade. 3. Identificar o vocabulario técnico | 3. Empatia.
4. Materiais e equipamentos e terminologia especifica da 4. Assertividade.
especificos. orientacgdo. 5. Autoconfiancga.
5. Tecnologias de informagao e 4. Descrever as regras e 6. Autodisciplina.
comunicagao - utilizagdo e regulamento das provas. 7. Automotivacdo.
potencialidades. 5. Avaliar as competéncias-base 8. Autocontrolo e autorregulagao.
6. Sistemas de navegacdo por para a pratica da Orientagdo. 9. Lideranca.
satélite - principios, 6. Selecionar itinerarios e 10.Sentido de organizagdo.
funcionamento e modelos. interpretar cédigos nacionais e 11.Imparcialidade.
7. Técnicas de orientacdo com internacionais de balizamento. 12.Flexibilidade e adaptabilidade
cartografia - especificidades. 7. Definir os percursos, 13.Cooperagdo com a equipa.
8. Percursos pedestres. equipamentos e documentagao 14.Empenho e persisténcia na
9. Jogos e percursos simples. para jogos de orientacgao. resolucao de problemas.
10.Percursos complexos e meios 8. Definir os objetivos e organizar : 15.Zelo.
auxiliares. provas de orientacao. 16.Respeito e espirito desportivo.
11.Operacionalizacdo de 9. Transmitir as regras, 17.Respeito pela ética profissional.
aprendizagens e provas. indicages metodoldgicas e 18.Respeito pelos principios de
12.Protocolos de aplicagdo. técnicas. seguranca.
13.Diversidade de grupos-alvo. 10. Utilizar cartografia, bussola, 19.Respeito pelas regras e normas
14.Cdédigos nacionais e altimetro e sistemas de definidas.
internacionais. navegagao por satélite em
15.Técnicas de planeamento, percursos de orientagdo.
execugao e avaliagdo. 11.Aplicar mecanismos de
16.Fases do treino - avaliacdo segurancga passiva e ativa.
inicial, informacdo inicial, 12.Aplicar técnicas de salvamento.
instrugdo, diagndstico e 13.Aplicar as regras e normas

prescricao da atividade de
aprendizagem, conclusdo e
avaliagdo final.
17.Técnicas de salvamento.
18.0Orientagdo e seguranga -
passiva e ativa.
19.Regras e normas definidas.

definidas.
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CRITERIOS DE DESEMPENHO

Aplicar técnicas da modalidade de orientacdo:

1.
2.

Identificando os gestos técnicos e as suas componentes criticas.

Comunicando com os participantes e fornecendo feedback continuo e construtivo de modo a
corrigir erros e melhorar as suas técnicas.

Garantindo a seguranca dos participantes.

Agindo com responsabilidade, respeitando o espirito desportivo e as caracteristicas individuais
de cada individuo.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

NS

Escolas.

Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
Clubes desportivos.

AssociagOes desportivas, recreativas, entre outras.

RECURSOS

N

w

© O N U

Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.

Legislagdo em vigor.

Instrumentos de orientacdo e navegagao no terreno (bussola, altimetro, sistema de navegacdo
por satélite, telemdvel com aplicagBes de georreferenciagdo).

Mapas e cartas topograficas de varias escalas.

Percursos de orientacdo.

Jogos de orientagao.

Equipamento da modalidade.

Planos de aula e unidades de treino.

Normas e regulamentos da modalidade.

10.Regulamentos de provas de competicdo.

OBSERVAGOES
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PoNnTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES
1. Preparar os materiais e equipamento desportivo.
2. Executar vias de escalada de diferentes niveis de dificuldade. Planear e organizar o treino de escalada e
rapel.
3. Executar descida em rapel em diferentes condicOes de pratica. Aplicar técnicas de escalada e manobra de
corda.
4. Aplicar o protocolo de corregdo técnica.
CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES
1. Terminologia especifica da 1. Identificar as principais 1. Responsabilidade pelas suas
modalidade. caracteristicas da escalada e acoes.
2. Escalada e seguranca. manobra de cordas. 2. Autonomia no ambito das suas
3. Escalada desportiva de 2. Identificar os principios, regras fungdes.
“dificuldade”. e regulamentos da escalada e 3. Empatia.
4. Materiais e equipamentos manobra de cordas. 4. Assertividade.
especificos. 3. Identificar o vocabulario técnico @ 5. Autoconfianga.
5. Noés fundamentais. e terminologia especifica 6. Autodisciplina.
6. NocGes de fisica aplicada a 4. Selecionar os varios tipos de 7. Automotivagdo.
escalada - fator de queda e equipamento. 8. Autocontrolo e autorregulagao.
forca de choque. 5. Identificar os varios tipos de 9. Lideranga.
7. Escalada desportiva em boulder Boulder, escalada desportiva, 10. Sentido de organizagao.
ou bloco. escalada tradicional. 11. Imparcialidade.
8. Manobras de seguranca com 6. Identificar a técnica 12. Cooperacdo com a equipa.
diferentes aparelhos. fundamental em todas as 13. Empenho e persisténcia na
9. Manobras de cordas. formas de escalada. resolucdo de problemas.
10. Equipamento de ancoragens e 7. Avaliar as competéncias-base 14. Zelo.
amarracdes de aparelhos de para a pratica da escalada e 15. Respeito e espirito desportivo.
travessia. manobra de cordas. 16. Respeito pela ética profissional.
11. Técnicas de planeamento, 8. Utilizar os dispositivos de 17. Respeito pelos principios de
execugao e avaliagao. seguranca. seguranca.
12. Fases do treino - avaliagdo 9. Verificar as condicOes de 18. Respeito pelas regras e normas
inicial, informacado inicial, seguranca e identificar as definidas.
instrucdo, diagndstico e dificuldades. 19. Respeito pelos principios da
prescricdo da atividade de 10. Definir os objetivos e organizar sustentabilidade.
aprendizagem, conclusdo e 0 treino da escalada e manobra
avaliagdo final. de cordas.
13. Técnicas de salvamento. 11. Transmitir as regras,
14. Sistemas de seguranca e indicagles metodoldgicas e
autosseguranca técnicas.
15. Regras e normas definidas. 12. Aplicar mecanismos de
seguranca e limitar os riscos.
13. Executar as manobras de

escalada com aplicagdao da
forca de dedos e bragos,
distribuicdo do peso do corpo e
flexibilidade para alcancar
posicdes ou movimentos
economizadores energia.
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14. Efetuar as manobras de cordas
e 0s padrfes estabelecidos.

15. Executar as manobras de
cordas dentro de um tempo
estipulado.

16. Aplicar técnicas de salvamento.

17. Aplicar as regras e normas
definidas.

18. Aplicar as regras ambientais e
de seguranca definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO
Aplicar técnicas de escalada e manobra de cordas:

1. Dominando as suas regras e regulamentos.

2. Identificando os gestos técnicos e as suas componentes criticas.

3. Comunicando com os participantes e fornecendo feedback continuo e construtivo de modo a
corrigir erros e melhorar as suas técnicas.

4. Garantindo a seguranca dos participantes.

5. Agindo com responsabilidade, respeitando o espirito desportivo e as caracteristicas individuais
de cada individuo.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

Escolas.

Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
Clubes desportivos.

Associagbes desportivas, recreativas, entre outras.

=

RECURSOS

Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
Legislagdo em vigor.

Equipamento da modalidade.

Jogos educativos.

Planos de aula e unidades de treino.

Normas e regulamentos da modalidade.
Regulamentos de provas de competicao.

Nouhkwhe

OBSERVAGOES
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Criar hipotestes a adaptagdo ao meio aquatico

ANQYEP

ENSINO PROFISSIONAL

PoNnTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES
1. Analisar os diferentes fatores que podem influenciar o processo de adaptagao dos participantes ao meio
aquatico.
2. Aplicar os critérios de intervengdo para aquisicdo de habilidades motoras aquaticas basicas da natagdo.
3. Aplicar o protocolo técnico de avaliagdo dos resultados do cumprimento dos principios fisicos basicos de
flutuacdo, equilibrio, resisténcia e propulsdo na natacdo desportiva.
CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES
1. Terminologia especifica da 1. Enumerar as variaveis que 1. Responsabilidade pelas suas
modalidade. influenciam a adaptacgédo a acoes.
2. Adaptagdo ao meio aquatico - agua. 2. Autonomia no &mbito das suas
observacdo e analise de 2. Descrever as habilidades fungdes.
variaveis, hipoteses e critérios motoras aquaticas basicas da 3. Empatia.
de intervencgdo para a natagdo. 4. Assertividade.
elaboracdo de exercicios 3. Identificar o vocabulario técnico @ 5. Autoconfianga.
diferenciados, e terminologia especifica da 6. Lideranca.
3. Fundamentos de mecanica dos natagdo. 7. Sentido de organizacao.
fluidos. 4. Distinguir os métodos de 8. Flexibilidade e adaptabilidade.
4. Agua - caracteristicas fisicas. aprendizagem para adaptagdo 9. Empenho e persisténcia na
5. Comportamento do ser humano a0 meio aquatico. resolucdo de problemas.
na agua e suas caracteristicas. 5. Distinguir a fase aquisitiva da 10. Zelo.
6. Principios fisicos basicos de fase de dominio e respetivos 11. Respeito e espirito desportivo.
flutuagdo, equilibrio, resisténcia tipos de formagao. 12. Respeito pelas diferencas
e propulsdo. 6. Avaliar as competéncias-base individuais.
7. Flutuabilidade e equilibrio para a adaptacdo ao meio 13. Respeito pela ética profissional.
estatico. aquatico. 14. Respeito pelos principios de
8. Resisténcia hidrodinamica. 7. Recolher os dados de seguranca.
9. Equilibrio dindmico e propulsdo. caracterizagdo dos 15. Respeito pelas regras e normas
10. Habilidades motoras aquaticas participantes. definidas.
basicas da natacgo. 8. Identificar o nivel de
11. Equilibrio. experiéncia prévia dos
12. Respiragdo (imersdo). participantes em atividades
13. Propulsdo - salto para a agua. aquaticas.
14. Manipulagdes - viragens, 9. Diferenciar os métodos de
partidas e chegadas. aprendizagem para adaptagao
15. Adaptagdo ao meio aquatico ao meio aquatico.
com bebés - especificidades e 10. Testar hipoteses de treino
metodologia especifica. diferenciadas.
16. Técnicas de planeamento, 11. Definir os objetivos do treino.
execucao e avaliacdo. 12. Planear, executar e avaliar o
17. Proposta metodoldgica para a treino de iniciacdo as técnicas
adaptacdo ao meio aquatico - alternadas.
progressoes e avaliagdo para as | 13. Transmitir as regras,
diversas habilidades motoras indicagBes metodoldgicas e
aquaticas basicas da natacdo. técnicas.
18. Adaptacdo ao meio aquatico 14. Executar técnicas de entrada
para bebés (6-24 meses). na agua.
19. Intervencdo dos pais no 15. Executar as varias posicdes do

processo ensino-aprendizagem.

corpo na agua.
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20. Promogdo do nado 16. Executar os deslocamentos na
"automatico”. agua.
21. Promogao do reflexo epiglotal. 17. Executar exercicios de
22. Promogao da extensdo cervical. progressao e deslocagdo na
23. Adaptacdo ao meio aquatico - agua.
entre 0s 24 meses e 0s 3 anos. | 18. Executar técnicas de inicio de
24. Adaptacdo ao meio aquatico - respiracao.
mais de 3 anos. 19. Elaborar estratégias de
25. Formagao de base. submersdo e flutuagdo.
26. Fase aquisitiva. 20. Aplicar técnicas de
27. Fase de dominio. comunicacdo assertiva com as
28. Formacdo técnica. criancas e 0s pais.
29. Técnicas de salvamento. 21. Aplicar as técnicas de
30. Normas de seguranca. salvamento.
31. Regras e normas definidas. 22. Aplicar as normas de
seguranca.
23. Aplicar as regras e normas
definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO
Criar hipotestes a adaptacdo ao meio aquatico:

1. Concebendo e operacionalizando atividades desportivas aquaticas de iniciagdo.CD2.
Comunicando com os as criancas e os pais e fornecendo feedback continuo, construtivo e
motivacional.

2. Garantindo a seguranca dos participantes.

3. Agindo com responsabilidade e respeitando o espirito desportivo e as caracteristicas individuais
do individuo.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

1. Escolas.
2. Atividades de Enriguecimento Curricular (AEC).
3. Clubes desportivos
4. AssociacOes desportivas, recreativas, entre outras.
5. Piscinas.
RECURSOS
1. Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
2. Legislacao em vigor.
3. Equipamento da modalidade.
4. Jogos educativos.
5. Planos de aula e unidades de treino.
6. Normas e regulamentos da modalidade.
7. Regulamentos de provas de competicado.
OBSERVAGOES

REFERENCIAL DE COMPETENCIAS DA QUALIFICACAO Técnico de Desporto - Nivel 4 Pagina | 36



ATALOGO

CQ * QUALIFICACOES

UC 00016

Aplicar técnicas gerais de ginastica

ANQYEP

ENSINO PROFISSIONAL

PoNnTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES

1. Preparar os materiais e equipamentos desportivos de ginastica.

2. Aplicar as progressdes de aprendizagem e tarefas adaptadas as caracteristicas motoras, fisicas, anatomicas
e mentais do praticante. Planear e organizar o treino de ginastica.

3. Aplicar as técnicas para a pratica dos elementos gimnicos das varias disciplinas da ginastica.

4. Aplicar o protocolo de corregdo técnica.

CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES

1. Ginastica artistica, ritmica e 1. Identificar os diferentes 1. Responsabilidade pelas suas
acrobatica - principios e padrdes motores gimnicos. acoes.
valores. 2. Caracterizar os elementos 2. Autonomia no ambito das suas

2. Terminologia especifica da gimnicos das varias disciplinas funcOes.
modalidade. da ginastica. 3. Autoconfianca.

3. Materiais e equipamentos. 3. Identificar os principios e 4. Autocontrolo.

4. Elementos técnicos de valores da ginastica. 5. Autodisciplina.
ginastica - equilibrios, saltos, 4. Identificar o vocabulario 6. Automotivacdo.
rotagGes, manipulagdo de técnico e terminologia 7. Assertividade.
aparelhos, montes e especifica da ginastica. 8. Sentido de organizagao.
desmontes, corridas. 5. Interpretar a regulamentacao 9. Imparcialidade.

5. Aguecimentos especificos da especifica das disciplinas. 10. Cooperagdao com a equipa.
ginastica - abordagem ao solo, : 6. Identificar as regras e 11. Empenho e persisténcia na
mesa de saltos, minitrampolim, regulamento das provas. resolucdo de problemas.
aparelhos (M/F). 7. Avaliar as competéncias-base 12. Resiliéncia.

6. Equilibrios de base. dos participantes. 13. Zelo.

7. Pressupostos técnicos de 8. Definir os objetivos gerais do 14. Respeito e espirito desportivo.
execucao de técnicas no solo e treino. 15. Respeito pelas diferencas
nos aparelhos. 9. Definir os objetivos de individuais.

8. Técnicas gimnicas - preparacdo técnica, tatica 16. Respeito pela ética
estacionarios. psicolégica e teodrica. profissional.

9. Técnicas dinamicas - 10. Planear, executar e avaliar o 17. Respeito pelos principios de
deslocamentos em equilibrios. treino. seguranca.

10. Elementos técnicos com dois e 11. Transmitir as regras, 18. Respeito pelas regras e normas
trés ginastas. indicacGes metodoldgicas e definidas.

11. Pegas e pontos de contacto. técnicas.

12. NogGes de equilibrio (peso e 12. Executar as diferentes técnicas
contrapeso). das disciplinas.

13. Elementos de equilibrio no solo | 13. Executar elementos de
entre dois ginastas. equilibrio

14. Elementos de equilibrio para 14. Elaborar um plano de aula
pares ou trios. 15. para aprender os diversos

15. Montes e desmontes. elementos de equilibrio

16. Elementos de dinamicos para 16. Executar elementos nos
pares ou trios. aparelhos gimnicos e no solo

17. Saltos gimnicos. 17. Aplicar técnicas para 0s

18. Saltos no solo para as diversas montes e desmontes.
disciplinas. 18. Identificar e ensinar os varios

19. Exercicios de adaptagdo ao tipos de ajuda nos diversos

minitrampolim, trampolim e
mesa de saltos.

elementos gimnicos.
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20.

21.

22.
23.

24.

25.

26.
27.

28.
29.
30.

31.

32.
33.

34.

35.
36.

37.

38.
39.

40.

41.
42.

Progressdo de saltos e
colocacdo de bragos.
Progressdo de saltos e jogos no
trampolim.

Corridas.

Corrida de velocidade
progressiva.

Corrida de aproximagao com
pré-chamada e chamadaa le
2 pés no trampolim reuther, no
minitrampolim.

Exercicios de técnica de
corrida.

Saltos verticais simples.
Saltos no minitrampolim,
trampolim, tumbling
(insuflavel) e na mesa de
saltos.

RececOes com e sem piruetas.
Rotagdes longitudinais.
Definicao da lateralidade em
ginastica.

Definicao e variacdes das
rotagOes longitudinais com e
sem contacto, independente da
posicdo do corpo.

Rotacdes no eixo transversal.
Rotacdo a frente com contacto
no solo e nos aparelhos; sem
contacto no solo e no
minitrampolim, duplo
mintrampolim e trampolim.
Rotacdo atras- com contacto
no solo e nos aparelhos; sem
contacto no solo e no
minitramplim, duplo
minitrampolim e trampolim.
Rotagdes em eixos conjuntos.
Eixo longitudinal e
anteroposterior no solo e nos
aparelhos.

Eixo transversal e longitudinal
no solo e no minitrampolim,
duplo minitrampolim e
trampolim.

Rotagdo nos trés eixos.
Técnicas de planeamento,
execucdo e avaliacdo.
Teamgym e ginastica para
todos.

Normas de seguranca.

Regras e normas definidas.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

Aplicar figuras gimnicas a
pares e de trios.

Aplicar um plano de com
progressdes de ensino para
cada um dos elementos
gimnicos e para cada aparelho
gimnico.

Corrigir 0s erros mais
frequentes de base nos
aparelhos.

Identificar e resolver situagbes
criticas no treino.

Aplicar as normas de
seguranca.

Aplicar as regras e normas
definidas.
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CRITERIOS DE DESEMPENHO

Aplicar técnicas gerais de ginastica:

1.
2.
3.

Dominando as regras e regulamentos da gindstica artistica, ritmica e acrobatica.

Identificando os gestos técnicos e as suas componentes criticas.

Comunicando com os participantes e fornecendo feedback continuo e construtivo de modo a
corrigir erros e melhorar as suas técnicas.

Garantindo a seguranca dos participantes.

Agindo com responsabilidade, respeitando o espirito desportivo e respeitando as caracteristicas
individuais de cada individuo.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

1. Ginasios.

2. Escolas.

3. Atividades de Enriguecimento Curricular (AEC).

4. Clubes desportivos.

5. AssociagOes desportivas, recreativas, entre outras.
RECURSOS

1. Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.

2. Legislagdo em vigor.

3. Jogos educativos.

4. Planos de aula e unidades de treino.

5. Equipamento da modalidade.

6. Aparelhos para a pratica da modalidade.

7. Normas e regulamentos da modalidade.

8. Regulamentos de provas de competicao.
OBSERVAGOES
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Aplicar técnicas de modalidades de atletismo

ANQYEP

ENSINO PROFISSIONAL

PoNnTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES
1. Preparar os materiais e equipamento desportivo para o treino e provas de atletismo ao ar livre e em pista
coberta.
2. Planear e organizar o treino das diferentes disciplinas do atletismo.
3. Aplicar as diferentes técnicas de corrida das provas de corridas, saltos, langamentos e combinadas.
4. Aplicar o protocolo de corregdo técnica.
CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES
1. Disciplinas do atletismo, tanto 1. Identificar as varias disciplinas | 1. Responsabilidade pelas suas
ar livre como pista coberta - do atletismo, tanto em acoes.
corridas (de velocidade, de ambiente ao ar livre quanto 2. Autonomia no ambito das suas
média distancia de longa em pista coberta. funcOes.
disténcia, maratona, com 2. Identificar os principios e 3. Autoconfianca.
barreiras, revezamentos), valores do atletismo. 4. Autocontrolo.
saltos (em atura, com vara, 3. Identificar o vocabulario 5. Autodisciplina.
em comprimentos, triplo), técnico e terminologia 6. Automotivacao.
lancamentos (peso, disco, especifica do atletismo. 7. Sentido de organizacdo.
martelo, dardo), marcha 4. Identificar os aspetos 8. Imparcialidade.
atlética, provas combinadas regulamentares das provas de | 9. Cooperacdo com a equipa.
(decatlo, hepatlo). atletismo 10. Empenho e persisténcia na
2. Terminologia especifica da 5. Identificar as técnicas de resolucdo de problemas.
modalidade. corrida, incluindo técnicas 11. Resiliéncia.
3. Materiais e equipamentos. especificas para diferentes 12. Zelo.
4. Normas e regulamentos das escaldes de formacgdo e provas | 13. Respeito e espirito desportivo.
disciplinas de atletismo. de velocidade. 14. Respeito pelas diferengas
5. Aspetos regulamentares das 6. Identificar o ciclo da passada individuais.
provas de atletismo. na corrida de velocidade, 15. Respeito pela ética
6. EscalGes etarios e respetivos essencial para otimizacdo do profissional.
quadros competitivos. desempenho. 16. Respeito pelas regras e normas
7. Técnica de corrida. 7. ldentificar os aspetos técnicos definidas.
8. Técnica de corrida nos escaldes que influenciam a performance
de formagado. nas corridas de velocidade.
9. Formacdo especifica de atletas | 8. Avaliar as competéncias-base
- modelo kids Athletic’s para dos participantes.
entre outros. 9. Definir os objetivos gerais do
10. Ciclo da passada da corrida de treino.
velocidade. 10. Definir os objetivos de
11. Aspetos técnicos fundamentais preparacdo técnica, tatica,
da técnica de corrida nas fisica e psicoldgica.
provas de velocidade. 11. Aplicar e organizar diferentes
12. Tipologia de exercicios para a tipos de exercicios para
melhoria da técnica de corrida melhorar a técnica de corrida.
e sua organizacdo no treino. 12. Planear e estruturar treinos
13. Salto em altura. para atletas de diferentes
14. Regras basicas. niveis e idades.
15. Aspetos técnicos. 13. Identificar as técnicas basicas
16. Iniciacdo ao salto em altura. e avancadas, como o Fosbury
17. Corrida em curva. Flop e o salto em tesoura, bem
18. Salto em tesoura.
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19.
20.
21.
22.
23.

24.

25.
26.

Fosbury Flop.

Lancamento do peso.
Regras basicas.

Aspetos técnicos.

Iniciagdo ao lancamento do

peso com a técnica retilinea.

Técnicas de planeamento,
execucdo e avaliacdo.
Normas de seguranca.
Regras e normas definidas.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

como iniciacdo ao salto em
altura.

Identificar e ensinar técnicas
especificas para corridas em
curva.

Ensinar e melhorar as técnicas
de salto.

Identificar as regras basicas e
técnicas avangadas de
lancamento do peso.

Ensinar atletas no lancamento
do peso e a técnica retilinea.
Planear sessbes de treino de
competicdo com diferentes
escaldes etarios e quadros
competitivos.

Transmitir as regras,
indicagbes metodoldgicas e
técnicas.

Avaliar a técnica dos atletas e
fornecer feedback construtivo
para correcao e melhoria.
Aplicar medidas de seguranca
e técnicas para minimizar o
risco de lesdes durante o
treino e competicOes.

Corrigir 0s erros mais
frequentes de base nas
diferentes disciplinas do
atletismo.

Identificar e resolver situagbes
criticas no treino.

Aplicar as normas de
seguranca.

Aplicar as regras e normas
definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO

Aplicar técnicas de modalidades de atletismo:

1.
2.
3.

Dominando as regras e regulamentos do atletismo de ar livre e pista coberta.
Identificando os gestos técnicos e taticos e as suas componentes criticas.

Comunicando com os participantes e fornecendo feedback continuo e construtivo, de modo a
corrigir erros e melhorar as suas técnicas.
Garantindo a seguranca dos participantes.
Agindo com responsabilidade, respeitando o espirito desportivo e as caracteristicas individuais

de cada individuo.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

b=

Escolas.

Atividades de Enriguecimento Curricular (AEC).

Clubes desportivos

AssociacBes desportivas, recreativas, entre outras.
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RECURSOS
1. Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
2. Legislagdo em vigor.
3. Jogos educativos.
4. Planos de aula e unidades de treino.
5. Equipamento da modalidade.
6. Aparelhos para a pratica da modalidade.
7. Normas e regulamentos da modalidade.
8. Regulamentos de provas de competicdo.

OBSERVAGCOES
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Aplicar técnicas de modalidades de raquetes outdoor

PoNTOs DE CREDITO: 4,50

REALIZACOES
1. Preparar os materiais e equipamentos desportivos das modalidades, de acordo com o tipo de pratica.
2. Planear e organizar o treino das modalidades de raguetes outdoor.
3. Aplicar os diferentes tipos de servico e respetivas recegdes do ténis e do padel,
4. Aplicar o protocolo de corregdo técnica.
CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES

1. Modalidades de raquetes 1. Identificar todas as regras das 22 .Responsabilidade pelas suas

outdoor - conceitos, historia e diferentes modalidades. acoes.

principios 2. Identificar a terminologia 23.Autonomia no dmbito das suas
2. Regras basicas das modalidades especifica de cada modalidade. funcdes.

- ténis e padel. 3. Implementar as regras e gestos | 24.Empatia.
3. Terminologia das modalidades do ténis adaptado. 25. Assertividade.
4. Principios do movimento da 4. Descrever a historia e evolucdo | 26.Autoconfianca.

técnica gestual - servigo e das modalidades de raquetes 27.Autodisciplina.

rececao. outdoor. 28.Automotivacao.
5. Regulamentos especificos das 5. Identificar os principios das 29.Cooperacdo com a equipa.

modalidades de &mbito modalidades. 30.Imparcialidade.

federado. 6. Identificar o vocabuldrio técnico | 31.Iniciativa.
6. Materiais e equipamentos e terminologia especifica de 32.Sentido de organizagao.

especificos. raquetes indoor. 33.Empenho e persisténcia na
7. Os batimentos fundamentais. 7. Descrever as principais regras resolucdo de problemas.
8. Direita e esquerda. das diferentes modalidades. 34.Resiliéncia.
9. Voleibol e smash. 8. Interpretar os regulamentos 35.Zelo.
10.Servico das modalidades. 36.Respeito e espirito desportivo.
11.Batimentos especiais. 9. Identificar as regras e 37.Respeito pelas diferencas
12.Amortie. regulamento das provas. individuais.
13.Passing-shot. 10. Diferenciar os tipos de pega e 38.Respeito pela ética profissional.
14.Raquete de ténis e de padel. 0s determinantes da posicao- 39.Respeito pelos principios de
15.Match point, set point, break base. seguranca.

point. 11.Descrever cada um dos golpes- i 40.Respeito pelas regras e normas
16.Ensino adaptado (Play and base e principais erros definidas.

Stay) do ténis. associados.
17.Etapas do jogo adaptado do 12.Executar os diferentes gestos

ténis. técnicos das modalidades, de
18.Progressao do jogo. forma isolada e em jogo
19.Técnicas de planeamento, corrido.

execucdo e avaliacdo do treino. 13.Implementar as regras e gestos
20.Fases do treino - avaliagdo do ténis adaptado.

inicial, informacdo inicial, 14.Avaliar as competéncias-base

instrucdo, diagnostico e para a pratica.

prescricdo da atividade de 15. Definir os objetivos do treino.

aprendizagem, conclusdo e 16.Planear, executar e avaliar o

avaliagdo final. treino.
21.0rganizacdo de competicbes de | 17.Transmitir as regras,

modalidades de raquetes indicagBes metodoldgicas e

outdoor. técnicas.

18. Executar as diferentes técnicas

das modalidades.
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22.Gestos técnicos nas

24.Regras e normas definidas.

modalidades de raquetes criticas no treino.
indoor. 20.Aplicar as normas de
23.Normas de seguranca. seguranca.

definidas.

19.Identificar e resolver situacdes

21.Aplicar as regras e normas

CRITERIOS DE DESEMPENHO

Aplicar técnicas de modalidades de raquetes outdoor:

1.
2.
3.

Dominando as regras e regulamentos do ténis e do padel.
Identificando os gestos técnicos e taticos e as suas componentes criticas.

Comunicando com os participantes e fornecendo feedback continuo e construtivo, de modo a

corrigir erros e melhorar as suas técnicas.
Garantindo a seguranca dos participantes.

de cada individuo.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

1. Escolas.
2. Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
3. Clubes desportivos.
4. Gindsios.
RECURSOS
1. Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
2. Legislagao em vigor.
3. Jogos educativos.
4. Planos de aula e unidades de treino
5. Regulamentos de provas de competicao
6. Equipamento da modalidade.
7. Raguetes e bolas para a pratica da modalidade.
8. Normas e regulamentos da modalidade.
OBSERVAGOES

. Agindo com responsabilidade, respeitando o espirito desportivo e as caracteristicas individuais
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Aplicar técnicas da modalidade de rugby
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PoNnTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES
1. Preparar os materiais e equipamento desportivo.
2. Planear e organizar o treino de rugby.
3. Aplicar as diferentes técnicas dos jogos preparatérios de rugby.
4. Aplicar o protocolo de correcdo técnica.
CONHECIMENTOS APTIDGES ATITUDES
1. Objetivos, estrutura, filosofia 1. Identificar os principios 1. Responsabilidade pelas suas
e valores do rugby - fair play, fundamentais, os objetivos, a acoes.
trabalho em equipa e estrutura e a filosofia do 2. Autonomia no é&mbito das
respeito. rugby . suas fungoes.
2. Principios e fundamentos do 2. Reconhecer os valores do 3. Autoconfianga.
andebol. rugby e o codigo de conduta. 4.  Autocontrolo.
3. Terminologia especifica do 3. Interpretar as normas e 5. Autodisciplina.
rugby . regulamentos do rugby. 6. Automotivagdo.
4. Materiais e equipamento. 4. Adaptar os regulamentos para | 7. Lideranca.
5. Definicao das zonas do campo diferentes contextos ou 8. Sentido de organizagao.
e formas de jogar. categorias de jogadores. 9. Cooperacdo com a equipa.
6. Definigdo dos critérios de 5. Identificar as diferentes zonas @ 10. Empenho e persisténcia na
avaliagdo e momentos de estratégicas do campo. resolucao de problemas.
avaliacdo. 6. Distinguir as faltas técnicas 11. Resiliéncia.
7. Codigo de conduta. de outras infragdes. 12. Zelo.
8. Programa Rugby Ready. 7. Identificar e adaptar as regras | 13. Respeito e espirito desportivo.
9. Plano de seguranca e para diferentes faixas etdrias 14. Respeito pelas diferencas
procedimentos de Sub 8 a Sub 14. individuais.
emergéncia. 8. Aplicar as leis dos jogos 15. Respeito pela ética
10. Riscos sobre as técnicas de preparatérios aos escaldes profissional.
contacto. Sub 8 a Sub 14. 16. Respeito pelas regras e
11. Leis do jogo e sua 9. Avaliar as competéncias-base normas definidas.
interpretacdo. dos participantes.
12. Leis de jogo adaptadas aos 10. Definir os objetivos gerais do
escalfes Sub 8 a Sub 14. treino.
13. Metodologia do Tag Rugby 11. Definir os objetivos de
e/ou Bitoque Rugby. preparagdo técnica, tatica,
14. Codificacdo do contacto. fisica e psicoldgica.
15. Objetivos do jogo. 12. Planear, executar e avaliar o
16. Formas de jogar - tatica treino.
ofensiva e defensiva. 13. Transmitir as regras,
17. Regulamento adaptado. indicagBes metodoldgicas e
18. Organizacdo de um torneio de técnicas.
Tag Rugby ou Bitoque Rugby. 14. Executar as diferentes
19. Técnicas de planeamento, técnicas do rugby.
execugdo e avaliacdo do 15. Preparar programas
treino. estruturados de Rugby Ready
20. Fases do treino - avaliagdo para jogadores e equipas.
inicial, informagdo inicial, 16. Identificar e mitigar riscos

instrugdo, diagnostico e
prescricdo da atividade de

associados as técnicas de
contacto no rugby.
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aprendizagem, conclusdo e 17. Aplicar as regras de contacto
avaliagao final. em seguranca.

21. Normas de seguranca. 18. Aplicar metodologias

22. Regras e normas definidas. especificas para o ensino e

pratica de Tag Rugby e
Bitoque Rugby.

19. Planear e organizar torneios,
incluindo estruturar eventos.

20. Corrigir 0s erros mais
frequentes de base.

21. Identificar areas de melhoria
e dar feedback construtivo.

22. Identificar e resolver
situagCes criticas no treino.

23. Aplicar as normas de
seguranca.

24. Aplicar as regras e normas
definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO
Aplicar técnicas da modalidade de rugby:

1. Dominando as suas regras e regulamentos.

2. Identificando os gestos técnicos e taticos as suas componentes criticas.

3. Comunicando com os participantes e fornecendo feedback continuo e construtivo, de modo a
corrigir erros e melhorar as suas técnicas.

4. Garantindo a seguranca dos participantes.

5. Agindo com responsabilidade, respeitando o espirito desportivo e as caracteristicas individuais
de cada individuo.

6. Agindo com responsabilidade e respeitando as caracteristicas individuais.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

Escolas.

Atividades de Enriguecimento Curricular (AEC).
Clubes desportivos

Associagbes desportivas, recreativas, entre outras.

=

RECURSOS

Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
Legislagdao em vigor.

Jogos educativos.

Planos de aula e unidades de treino
Regulamentos de provas de competicao
Equipamento da modalidade.

Materiais para a pratica da modalidade.

Nouhswh=

OBSERVAGOES
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Aplicar técnicas da modalidade de andebol

ANQYEP

ENSINO PROFISSIONAL

PoNnTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES
1. Preparar os materiais e equipamento desportivo para o treino e provas de andebol.
2. Planear e organizar o treino.
3. Aplicar as diferentes técnicas e taticas do andebol.
4. Aplicar o protocolo de corregdo técnica.
CONHECIMENTOS APTIDGES ATITUDES

1. Histoéria do andebol. 1. Descrever a histoéria e evolucdo | 1. Responsabilidade pelas suas
2. Andebol em Portugal. da modalidade de Andebol, no acoes.
3. Enguadramento do Andebol nos mundo e em Portugal. 2. Autonomia no ambito das suas

jogos coletivos. 2. Reconhecer os valores do funcdes.
4. Terminologia especifica de andebol. 3. Autoconfianca.

andebol. 3. Interpretar as normas e 4. Autocontrolo.
5. Materiais e equipamentos. regulamentos do andebol. 5. Autodisciplina.
6. Normas e regulamentos de 4. Aplicar as regras e o 6. Automotivacgado.

andebol. regulamento do jogo de 7. Lideranca.
7. Codigo de conduta. Andebol. 8. Cooperagao com a equipa.
8. Organizagdo de FESTAND. 5. Adaptar os regulamentos para 9. Empenho e persisténcia na
9. Regras do jogo de andebol. diferentes contextos ou resolucao de problemas.
10. Terreno de jogo. categorias de jogadores. 10. Resiliéncia.
11. Tempo de jogo. 6. Identificar jogos pré 11. Zelo.
12. Bola. desportivos para a abordagem 12. Respeito e espirito desportivo.
13. Equipa e substituicdes. da modalidade. 13. Respeito pelas diferencas
14. Guarda-redes. 7. Identificar o terreno de jogo. individuais.
15. Area de baliza. 8. Avaliar as competéncias-base 14. Respeito pela ética profissional.
16. Manejo da bola. dos participantes. 15. Respeito pelas regras e normas
17.Jogo passivo. 9. Definir os objetivos gerais do definidas.
18. Faltas e conduta antidesportiva. treino.
19. Golo. 10. Definir os objetivos de
20. Lancamentos de saida, preparacao técnica, tatica,

reposicdo em jogo, baliza, livre fisica e psicoldgica.

e 7 metros. 11. Planear, executar e avaliar o
21. Sangdes disciplinares. treino.
22. Metodologia do jogo de 12. Transmitir as regras,

andebol. indicagBes metodoldgicas e
23. Jogos pré-desportivos de técnicas.

andebol. 13. Executar os diferentes gestos
24.Jogo dos 10 passes e variantes. técnicos do Andebol, de forma
25. Bola ao fundo e variantes. isolada.
26. Jogo reduzido e jogo 14. Executar os diferentes gestos

condicionado - Introdugdo. técnicos do Andebol, em jogo
27. Componentes do jogo de corrido.

andebol. 15. Aplicar jogos pré-desportivos
28. AgBes individuais ofensivas. para o ensino do Andebol.
29. Manipulagao da bola (pega da 16. Avaliar progressdes para o

bola). ensino dos diferentes gestos
30. Remate (remate em apoio e em técnicos.

salto). 17. Corrigir os erros mais
31. Passe (passe e desmarcagao). frequentes de base.
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32.

Rececdo (rececdo a duas
maos).

18.

Identificar areas de melhoria e
dar feedback construtivo.

33. Drible (drible de progressao). 19. Identificar e resolver situagdes
34. AgOes individuais defensivas. criticas no treino.
35. Posicdo base defensiva 20. Aplicar as normas de
(colocagdo dos apoios, seguranca.
colocagdo das maos e dos 21. Aplicar as regras e normas

bracos, relagdo com as regras). definidas.

36. Técnicas de planeamento,
execucdo e avaliacdo do treino.

37. Fases do treino - avaliagdo
inicial, informacdo inicial,
instrucdo, diagndstico e
prescricao da atividade de
aprendizagem, conclusdo e
avaliagdo final.

38. Normas de seguranca.

39. Regras e normas definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO

Aplicar técnicas da modalidade de andebol:

1. Dominando as suas regras e regulamentos.

2. Identificando os gestos técnicos e taticos e as suas componentes criticas.

3. Comunicando com os participantes e fornecendo feedback continuo e construtivo, de modo a
corrigir erros e melhorar as suas técnicas.

4. Garantindo a seguranca dos participantes.

5. Agindo com responsabilidade, respeitando o espirito desportivo e respeitando as caracteristicas
individuais de cada individuo.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

1. Escolas.
2. Atividades de Enriguecimento Curricular (AEC).
3. Clubes desportivos.

RECURSOS

Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
Legislacdo em vigor.

Jogos educativos.

Planos de aula e unidades de treino.

Normas e regulamento do andebol.
Regulamentos de provas de competicdo.
Equipamento da modalidade.

Materiais para a pratica da modalidade.

N A WDND &

OBSERVAGOES
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PoNnTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES
1. Preparar os materiais e equipamento desportivo para o treino e provas de basquetebol.
2. Planear e organizar jogos e provas de basqguetebol.
3. Implicar as diferentes técnicas e taticas do basquetebol.
4. Aplicar o protocolo de corregdo técnica.
CONHECIMENTOS APTIDGES ATITUDES
1. Enguadramento do basquetebol | 1. Descrever a histoéria e 1. Responsabilidade pelas suas
nos jogos coletivos. evolugao da modalidade de acoes.
2. Principios, valores e basqguetebol, no mundo e em 2. Autonomia no dmbito das suas
fundamentos do basquetebol. Portugal. fungoes.
3. Terminologia especifica do 2. Reconhecer os valores do 3. Autoconfiancga.
basquetebol. basquetebol. 4. Autocontrolo.
4. Materiais e equipamento. 3. Interpretar as normas e 5. Autodisciplina.
5. Caracterizagao do jogo. regulamentos do basquetebol. 6. Automotivagao.
6. Definicao das zonas do campo 4. Aplicar as regras e o 7. Lideranca.
e formas de jogar. regulamento do jogo de 8. Sentido de organizacdo.
7. Regras fundamentais do jogo. basquetebol. 9. Cooperagao com a equipa.
8. Técnica individual. 5. Adaptar os regulamentos para 10. Empenho e persisténcia na
9. Drible. diferentes contextos ou resolucao de problemas.
10. Passe, recegdo e desmarcagao categorias de jogadores. 11. Resiliéncia.
11. Langamentos. 6. Identificar o terreno de jogo. 12. Zelo.
12. Defesa ao jogador com bola. 7. Executar os diferentes gestos 13. Respeito e espirito desportivo.
13. Posicdo defensiva basica. técnicos das modalidades, de 14. Respeito pelas diferencas
14. Tatica individual ofensiva (Um- forma isolada. individuais.
contra-um). 8. Executar os diferentes gestos 15. Respeito pela ética
15. Um-contra-um em todo o técnicos de Basquetebol, em profissional.
campo - atacante em jogo corrido. 16. Respeito pelas regras e normas
progressao. 9. Aplicar as varias técnicas definidas.
16. Principios técnico-taticos. individuais do basquetebol.
17. Reportdrio de solugBes técnico- | 10. Identificar os conceitos
taticas para ganhar vantagem. defensivos e ofensivos do jogo
sobre o adversario direto. 3x3.
18. Jogo reduzido. 11. Identificar os conceitos do
19. Principais conceitos ofensivos e contra-ataque e os principios
defensivos do jogo 3x3. gerais do ataque de posicdo do
20. Tatica coletiva ofensiva. basquetebol.
21. Contra-ataque. 12. Aplicar os principios de
22. Principios técnico-taticos do execugdo da posicdo defensiva
contra-ataque. basica.
23. Metodologia do ataque. 13. Aplicar os principios técnico-
24. Principios gerais do ataque de taticos do 1x1 nas diversas
posicdo. situagOes ofensivas do
25. Técnicas de planeamento, basquetebol.
execucdo e avaliagdo do treino. = 14. Avaliar as competéncias-base
26. Definicdo dos critérios de dos participantes.
avaliacdo e momentos de 15. Definir os objetivos gerais do

avaliagdo

treino.
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27. Fases do treino - avaliacdo 16. Definir os objetivos de
inicial, informacdo inicial, preparagdo técnica, tatica,
instrucdo, diagndstico e fisica e psicoldgica.
prescricdo da atividade de 17. Planear, executar e avaliar o
aprendizagem, conclusdo e treino.
avaliagao final. 18. Transmitir as regras,

28. Normas de seguranca. indicacGes metodoldgicas e

29. Regras e normas definidas. técnicas.

19. Corrigir os erros mais
frequentes de base.

20. Identificar dreas de melhoria e
dar feedback construtivo.

21. Identificar e resolver situacbes
criticas no treino.

22. Aplicar as normas de
seguranca.

23. Aplicar as regras e normas
definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO

Aplicar técnicas da modalidade de basquetebol:

1. Dominando as suas regras e regulamentos.

2. Comunicando com os Identificando os gestos técnicos e taticos e as suas componentes criticas.

3. Garantindo a seguranca dos participantes.

4. Agindo com responsabilidade, respeitando o espirito desportivo e respeitando as caracteristicas
individuais de cada individuo.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

1. Escolas.
2. Atividades de Enriguecimento Curricular (AEC).
3. Clubes desportivos.

RECURSOS

Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
Legislagdao em vigor.

Jogos educativos.

Planos de aula e unidades de treino

Normas e regulamentos de basquetebol.
Regulamentos de provas de competicdo.
Equipamento da modalidade.

Materiais para a pratica da modalidade.

I S

OBSERVAGOES
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PoNnTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES

N

Preparar os materiais e equipamentos desportivos para o treino e provas de voleibol.
Planear e organizar o treino de voleibol.
Aplicar as diferentes técnicas e taticas do voleibol.
Aplicar o protocolo de correcdo técnica.

CONHECIMENTOS

APTIDOES

ATITUDES

1. Enquadramento do voleibol nos
jogos coletivos.

2. Terminologia especifica de
voleibol. Materiais e
equipamentos do voleibol.

3. Normas e regulamentos de
voleibol.

4. Codigo de conduta. Regras do
jogo.

5. Terreno de jogo - zonas do
campo e formas de jogar.

6. Tempo de jogo.

7. Projeto Gira-Volei.

8. Regulamentos basicos do Gira-
Volei.

9. Minivoleibol/Escaldo A-

10.definicdo, regulamentos
basicos, jogo 1x1, jogo 2x2,
jogo 3x3, regulamentos.

11.Minivoleibol/Escaldo B-
definicdo, regulamentos jogo
4x4.

12.0rganizacdo na recegao do
Servico.

13.0rganizacdo na bola morta.

14.0rganizagao na transicdo.

15.Cobertura do ataque.
16.Regras do jogo.

17.Técnica individual ofensiva.

18.Técnica individual defensiva.

19.AcBes taticas coletivas
ofensivas e sistemas de jogo.

20.Ac0es taticas coletivas
defensivas e sistemas de jogo.

21.Técnicas de planeamento,
execucdo e avaliacdo do treino.

22.Definigdo dos critérios de
avaliacdo e momentos de
avaliagdo

23.Fases do treino - avaliagdo
inicial, informacdo inicial,
instrucdo, diagndstico e

1. Reconhecer os valores do
voleibol.

2. Interpretar as normas e
regulamentos do voleibol.

3. Aplicar as regras e o
regulamento do jogo de
voleibol.

4. Adaptar os regulamentos para
diferentes contextos ou
categorias de jogadores.

5. Identificar o terreno de jogo.

6. Aplicar os regulamentos
basicos do Gira-Volei, Mini A e
Mini B.

7. Aplicar regras facilitadoras de
aprendizagem adaptadas ao
escaldao Mini A.

8. Aplicar estratégias de
organizagao defensiva e
ofensiva.

9. Aplicar regras didaticas que
potenciem a aprendizagem ao
escaldo Mini B.

10. Aplicar as varias técnicas
individuais do voleibol.

11.Identificar os conceitos
defensivos e ofensivos do
voleibol.

12.Identificar os conceitos do
contra-ataque e 0s principios
gerais do ataque de posicdo do
voleibol.

13.Aplicar os principios de
execucdo da posicao defensiva
basica.

14. Aplicar os principios técnico-
taticos nas diversas situacGes
ofensivas do voleibol.

15.Avaliar as competéncias-base
dos participantes.

16. Definir os objetivos gerais do
treino.

O oNOn AW

11.
12.
13.
14.

15.
16.

. Responsabilidade pelas suas

acoes.

Autonomia no ambito das suas
funcdes.

Autoconfianca.

Autocontrolo.

Autodisciplina.

Automotivacao.

Lideranca.

Sentido de organizagao.
Cooperagao com a equipa.

.Empenho e persisténcia na

resolucdo de problemas.
Resiliéncia.

Zelo.

Respeito e espirito desportivo.
Respeito pelas diferencas
individuais.

Respeito pela ética profissional.
Respeito pelas regras e normas
definidas.
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prescricdo da atividade de 17.Definir os objetivos de

aprendizagem, conclusdo e preparagdo técnica, tatica,

avaliacdo final. fisica e psicoldgica.
24.Normas de seguranca. 18.Planear, executar e avaliar o
25.Regras e normas definidas. treino.

19. Transmitir as regras,
indicacdes metodoldgicas e
técnicas. Corrigir os erros mais
frequentes de base.

20.1dentificar dreas de melhoria e
dar feedback construtivo.

21.Identificar e resolver situagdes
criticas no treino.

22.Aplicar as normas de
seguranca.

23.Aplicar as regras e normas
definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO

Aplicar técnicas da modalidade de voleibol:

1.
2.
3.

Dominando as suas regras e regulamentos.

Identificando os gestos técnicos e taticos e as suas componentes criticas.

Comunicando com os participantes e fornecendo feedback continuo e construtivo, de modo a

corrigir erros e melhorar as suas técnicas.
Garantindo a seguranca dos participantes.

Agindo com responsabilidade, respeitando o espirito desportivo e as caracteristicas individuais

de cada individuo.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

1. Escolas.
2. Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
3. Clubes desportivos
4. AssociacOes desportivas, recreativas, entre outras.
5. Ginasios.
RECURSOS
1. Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
2. Legislagdo em vigor.
3. Jogos educativos.
4. Planos de aula e unidades de treino.
5. Normas e regulamentos de basquetebol.
6. Regulamentos de provas de competicao.
7. Equipamento da modalidade.
8. Materiais para a pratica da modalidade.
OBSERVAGOES
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Aplicar técnicas de modalidades de futebol e de futsal

PoNTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES
1. Preparar os materiais e equipamentos desportivos para o treino e provas de futebol e de futsal.
2. Planear e organizar o treino de futebol e de futsal.
3. Aplicar as diferentes técnicas e taticas de futebol e de futsal.
4. Aplicar o protocolo de corregdo técnica.
CONHECIMENTOS APTIDGES ATITUDES
1. Enguadramento do futebol e do = 1. Descrever a histéria e evolugdo | 1. Responsabilidade pelas suas
futsal nos jogos coletivos. da modalidade de futebol, e do acoes.
2. Terminologia especifica do futsal, no mundo e em 2. Autonomia no ambito das suas
futebol e do futsal. Portugal. funcdes.
3. Materiais e equipamentos do 2. Reconhecer os valores do 3. Autoconfianca.
futebol e do futsal. futebol e do futsal. 4. Autocontrolo.
4. Normas e regulamentos do 3. Interpretar as normas e 5. Autodisciplina.
futebol e do futsal. regulamentos de futebol e de 6. Automotivacgao.
5. Codigo de conduta. futsal. 7. Lideranca.
6. Regras do jogo. 4. Aplicar as regras e o 8. Sentido de organizacao.
7. Terrenos de jogo - zonas dos regulamento dos jogos de 9. Cooperagdo com a equipa.
campos e formas de jogar. futebol e de futsal. 10.Empenho e persisténcia na
8. Tempo dos jogos. 5. Adaptar os regulamentos para resolucdo de problemas.
9. Finalidades e a organizagao dos diferentes contextos ou 11.Resiliéncia.
jogos. categorias de jogadores. 12.Zelo.
10. Perspetiva dualista de 6. Identificar os terrenos de jogo 13.Respeito e espirito desportivo.
organizagao dos jogos. e distinguir as caracteristicas 14.Respeito pelas diferencas
11.Processo ofensivo. dos respetivos campos. individuais.
12.Processo defensivo. 7. Aplicar as varias técnicas 15.Respeito pela ética profissional.
13.Metodologia das agles técnicas individuais de futebol e de 16.Respeito pelas regras e normas
individuais. futsal. definidas.
14.AcOes individuais e coletivas. 8. Identificar os conceitos
15.Cabeceamento. defensivos e ofensivos de
16.Remate. futebol e de futsal.
17.Técnica de guarda-redes. 9. Aplicar os principios técnico-
18.Rececao. taticos nas diversas no futebol
19. Condugdo. e de futsal.
20.Protegdo. 10.Executar os diferentes gestos
21.Simulacdo. técnicos das modalidades, de
22.Drible/finta e passe. forma isolada.
23.AcOes individuais defensivas. 11.Executar os diferentes gestos
24.Desarme. técnicos de futebol e de futsal,
25. Intercecgao. em jogo corrido.
26.Carga e agdes especificas do 12. Definir objetivos e fundamentos
guarda-redes. do jogo de Futebol no ataque e
27. na defesa.
28.Técnica individual ofensiva. 13.Identificar jogos pré-
29.Técnica individual defensiva. desportivos para a abordagem
30.Ac0es taticas coletivas da modalidade.
ofensivas e sistemas de jogo. 14.Elaborar um plano treino
31.Ac0Oes taticas coletivas adequado a faixa etaria pré-

defensivas e sistemas de jogo.

definida.

REFERENCIAL DE COMPETENCIAS DA QUALIFICAGAO

Técnico de Desporto - Nivel 4

Pagina | 53




CQ:iis ANQUEP

ENSINO PROFISSIONAL

32.Técnicas de planeamento, 15. Avaliar as competéncias-base
execucao e avaliagdo do treino. dos participantes.
33. Definicdo dos critérios de 16. Definir os objetivos gerais do
avaliacdo e momentos de treino.
avaliagdo 17.Definir os objetivos de
34.Fases do treino - avaliagdo preparagdo técnica, tatica,
inicial, informacdo inicial, fisica e psicoldgica.
instrucdo, diagndstico e 18.Planear, executar e avaliar o
prescricdo da atividade de treino.
aprendizagem, conclusdo e 19. Transmitir as regras,
avaliacdo final. indicacGes metodoldgicas e
35.Normas de seguranca. técnicas.
36.Regras e normas definidas. 20.Identificar areas de melhoria e
dar feedback construtivo.
21.Identificar e resolver situagdes
criticas no treino.
22.Aplicar as normas de
seguranca.
23.Aplicar as regras e normas
definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO

Aplicar técnicas de modalidades de futebol e de futsal:

1. Dominando as regras e regulamentos do futebol e do futsal.

2. Identificando os gestos técnicos e taticos e as suas componentes criticas.

3. Comunicando com os participantes e fornecendo feedback continuo e construtivo, de modo a
corrigir erros e melhorar as suas técnicas.

4. Garantindo a seguranca dos participantes.

5. Agindo com responsabilidade, respeitando o espirito desportivo e respeitando as
caracteristicas individuais de cada individuo.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

1. Escolas.
2. Atividades de Enriguecimento Curricular (AEC).
3. Clubes desportivos.

RECURSOS

Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
Legislacdo em vigor.

Jogos educativos.

Planos de aula e unidades de treino.

Normas e regulamentos de futebol e de futsal.
Regulamentos de provas de competicdo.
Equipamento da modalidade.

Materiais para a pratica da modalidade.

O N AW

OBSERVAGOES
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Aplicar técnicas de modalidades de héquei em campo e de patins

PoNnTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES
1. Preparar os materiais e equipamentos desportivos para o treino e de héguei em campo ou em patins.
2. Planear e organizar os treinos de héquei em campo e de hoguei em patins.
3. Aplicar as diferentes técnicas e taticas de hoquei em campo e de hdquei em patins.
4. Aplicar o protocolo de corregdo técnica.
CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES
1. Patinagem - conceitos e 1. Reconhecer os valores do 1. Responsabilidade pelas suas
histdria do hoguei. hoquei. acoes.
2. Terminologia especifica do 2. Interpretar as normas e 2. Autonomia no ambito das
hoquei. regulamentos hoquei em suas fungdes.
3. Materiais e equipamentos da campo e do hoguei em 3. Autoconfianga.
patinagem. patins. 4. Autocontrolo.
4. Normas e regulamentos do 3. Aplicar as regras e o 5. Autodisciplina.
hoquei em campo e do héguei regulamento dos jogos de 6. Automotivacdo.
em patins. hoguei. 7. Sentido de organizacdo.
5. Codigo de conduta. 4. Adaptar os regulamentos para . 8. Cooperagdo com a equipa.
6. NogGes de equilibrio, centro diferentes contextos ou 9. Empenho e persisténcia na
de gravidade e base de categorias de jogadores. resolucao de problemas.
sustentacgdo. 5. Identificar os terrenos de jogo @ 10. Resiliéncia.
7. Hoquei - regras e técnicas. e distinguir as caracteristicas 11. Zelo.
8. Terrenos de jogo - zonas dos dos respetivos campos. 12. Respeito e espirito desportivo.
campos e formas de jogar. 6. Distinguir os diferentes tipos 13. Respeito pelas diferencas
9. Tempo do jogo. de patins e componentes. individuais.
10. Finalidades e a organizagdo do | 7. Aplicar as técnicas de 14. Respeito pela ética
jogo. patinagem. profissional.
11. Perspetiva dualista de 8. Implementar as regras do 15. Respeito pelas regras e
organizagao do jogo. héquei em patins e do hoguei normas definidas.
12. Processo ofensivo. em campo.
13. Processo defensivo. 9. Executar as técnicas da
14. Técnicas de patinagem. patinagem.
15. Técnica individual ofensiva. 10. Identificar as regras de
16. Técnica individual defensiva. seguranca em campo.
17. AcCes taticas coletivas 11. Identificar as progressées e
ofensivas e sistemas de jogo. técnicas de patinagem.
18. Ac0es taticas coletivas 12. Aplicar as progressdes de
defensivas e sistemas de ensino, de patinagem
jogo. associadas ao hogquei em
19. Técnicas de planeamento, patins.
execucdo e avaliagdo do 13. Identificar os erros mais
treino. comuns da patinagem.
20. Definigdo dos critérios de 14. Avaliar progressées
avaliagdo e momentos de pedagdgicas no ensino das
avaliagdo técnicas de patinagem.
21. Fases do treino - avaliagdo 15. Definir objetivos e

inicial, informacdo inicial,
instrucdo, diagndstico e
prescricao da atividade de

fundamentos do jogo de
hoguei no atague e na
defesa.
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22.
23.

aprendizagem, conclusdo e
avaliacdo final.

Normas de seguranca.
Regras e normas definidas.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

Identificar jogos pré-
desportivos para a
abordagem da modalidade.
Elaborar um plano treino
adequado a faixa etaria pré-
definida.

Avaliar as competéncias-base
dos participantes.

Definir os objetivos gerais do
treino.

Definir os objetivos de
preparac¢do técnica, tatica,
fisica e psicoldgica.

Planear, executar e avaliar o
treino.

Transmitir as regras,
indicagGes metodoldgicas e
técnicas.

Identificar areas de melhoria
e dar feedback construtivo.
Identificar e resolver
situagdes criticas no treino.
Aplicar as normas de
seguranca.

Aplicar as regras e normas
definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO

Aplicar técnicas de modalidades de hoquei em campo e de patins:

1.
2.
3.

Dominando as regras e regulamentos dos jogos de hdgquei em campo e héguei em patins.

Identificando os gestos técnicos e taticos e as suas componentes criticas.

Comunicando com os participantes e fornecendo feedback continuo e construtivo, de modo a
corrigir erros e melhorar as suas técnicas.
Garantindo a seguranca dos participantes.

Agindo com responsabilidade,

respeitando o espirito desportivo e

caracteristicas individuais de cada individuo.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

1.
2.
3.

Escolas.

Atividades de Enriguecimento Curricular (AEC).

Clubes desportivos.

RECURSOS

WoNIUL AWM=

Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.

Legislagdo em vigor.
Jogos educativos.

Planos de aula e unidades de treino.
Regulamentos de provas de competicdo.

Normas e regulamentos de hoquei em campo e de héquei em patins.

Regulamentos de provas de competicdo.

Equipamento da modalidade.

Materiais para a pratica da modalidade.

respeitando as
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PoNnTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES

1. Elaborar um portefélio com jogos tradicionais.

2. Preparar os materiais e equipamento desportivo para 0s jogos tradicionais.

3. Planear e organizar atividades desportivas com recurso a jogos tradicionais.

4. Aplicar as diferentes técnicas e taticas dos jogos tradicionais.

5. Aplicar o protocolo de correcdo técnica.

CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES

1. Jogo tradicional - valores e 1. Identificar as origens e historia 1. Responsabilidade pelas suas
costumes da cultura dos diversos jogos tradicionais. acoes.
portuguesa. 2. Caraterizar os diferentes jogos 2. Autonomia no ambito das suas

2. Histdria e evolugdo dos jogos tradicionais portugueses. funcdes.
tradicionais - diversidade 3. Selecionar e recolher de 3. Autoconfianca.
regional e cultural portuguesa. informacgdo sobre a origem 4. Automotivacao.

3. Jogos tradicionais portugueses - regional e cultural dos jogos 5. Sentido de organizagdo.
malha (ou chinquilho), pido, tradicionais. 6. Sentido criativo.
cabra-cega, lenco, escondidas, 4. Preparar a informacgdo de 7. Iniciativa e proatividade.
andas, sacos, macaca, entre enquadramento e 8. Destreza.
outros. caracterizagdo dos jogos. 9. Cooperagdo com a equipa.

4. Tipos de jogos - simbdlicos, 5. Identificar os principios, valores | 10.Empenho e persisténcia na
sensoriomotores, tradicionais. e 0s objetivos dos jogos resolucao de problemas.

5. Principios, objetivos e tradicionais. 11.Resiliéncia.
finalidades dos jogos 6. Identificar o vocabulario técnico | 12.Zelo.
tradicionais. e terminologia especifica dos 13.Respeito e espirito desportivo.

6. Terminologia especifica. jogos. 14.Respeito pelas diferencas

7. Materiais e equipamento. 7. ldentificar as regras e individuais.

8. Caracterizagdo dos jogos regulamentos dos jogos. 15.Respeito pela ética profissional.
tradicionais. 8. Avaliar as competéncias-base 16.Respeito pelas regras e normas

9. Definicdo das zonas e formas dos participantes. definidas.
de jogar. 9. Adaptar a informacdo dos jogos

10.Regras fundamentais jogos as caracteristicas do grupo de
tradicionais. participantes.

11.Jogos tradicionais - aplicagao 10. Construir um jogo.
por tipo de participantes e 11.Definir os objetivos de
idades. preparagdo técnica, tatica,

12.Jogos tradicionais - técnicas e fisica e psicoldgica.
taticas. 12.Planear, executar e avaliar os

13.Planeamento e construgao de jogos.
jogos tradicionais. 13.Transmitir as regras,

14, Técnicas de organizagdo e indicacBes metodoldgicas e
avaliagdo dos jogos. técnicas.

15. Definigdo dos critérios de 14.Executar as diferentes técnicas
avaliagdo e momentos de e taticas dos jogos.
avaliagdo 15.Corrigir 0s erros mais

16.Fases do jogo - avaliagao frequentes de base nos jogos.
inicial, informacdo inicial, 16.Identificar e resolver situaces
instrucdo, diagndstico e criticas.
prescricao da atividade de 17.Aplicar as normas de

seguranga.
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aprendizagem, conclusdo e 18. Aplicar as regras e normas
avaliacdo final. definidas.
17.Normas de seguranca.
18.Regras e normas definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO
Aplicar técnicas de modalidades tradicionais:

1. Dominando as regras e regulamentos dos jogos tradicionais.

2. Identificando os gestos técnicos e taticos e as suas componentes criticas.

3. Comunicando com os participantes e fornecendo feedback continuo e construtivo, de modo a
corrigir erros e melhorar as suas técnicas.

4. Garantindo a seguranca dos participantes.

5. Agindo com responsabilidade, respeitando o espirito desportivo e respeitando as caracteristicas
individuais de cada individuo.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

1. Escolas.
2. Atividades de Enriguecimento Curricular (AEC).
3. Atividades de Tempos Livres (ATL).

RECURSOS

Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
Legislagao em vigor.

Jogos educativos.

Planos de aula e unidades de treino.

Normas e regulamentos de jogos tradicionais.
Equipamento da modalidade.

Materiais para a pratica de jogos tradicionais.

Noukwn=

OBSERVAGOES
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PoNTOS DE CREDITO: 4,50

REALIZACOES
1. Preparar os materiais e equipamentos desportivos para o treino de atividades de body & mind.
2. Planear e organizar o treino de atividades de body & mind.
3. Aplicar as diferentes técnicas e taticas de body & mind.
4. Aplicar o protocolo de correcdo técnica.
CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES
1. Body & mind - conceitos, 1. Caracterizar as atividades de 1. Responsabilidade pelas suas
principios e areas do body & mind, seus principios e acoes.
conhecimento elementos base. 2. Autonomia no &mbito das suas
2. Objetivos de treino nas aulas de | 2. Identificar o vocabulario técnico funcdes.
body & mind. e terminologia especifica da 3. Autoconfianca.
3. Terminologia especifica da ginastica. 4. Autocontrolo e autorregulagado.
modalidade. 3. Interpretar a regulamentagao 5. Autodisciplina.
4. Materiais e equipamentos. das atividades de body & mind, @ 6. Automotivacdo.
5. Mdsica. 4. Identificar as principais 7. Assertividade.
6. Exercicios de body & mind. capacidades fisicas para o 8. Empatia.
7. Técnicas para o desenvolvimento de atividades 9. Escuta ativa.
desenvolvimento da forga, de body & mind. 10. Lideranca.
flexibilidade e equilibrio em 5. Organizar dinamicas de grupo 11. Cooperacdo com a equipa.
aulas de body & mind. com o objetivo definido. 12. Empenho e persisténcia na
8. Técnicas para o 6. Avaliar as competéncias-base resolucao de problemas.
desenvolvimento postural e dos participantes. 13. Resiliéncia.
para a consciencializagdo 7. Definir os objetivos gerais do 14. Zelo.
corporal - bipede, deitado, treino. 15. Respeito e espirito desportivo.
sentado e quatro apoios). 8. Definir os objetivos de 16. Respeito pelas diferencas
9. Técnicas de respiracdo, de preparacao técnica, fisica e individuais.
relaxamento, de concentragao e psicologica. 17. Respeito pela ética profissional.
de meditacdo. 9. Planear, executar e avaliar o 18. Respeito pelos principios de
10. Técnicas de autoconhecimento treino. seguranca.
e desenvolvimento pessoal. 10. Transmitir as regras, 19. Respeito pelas regras e normas
11. Elementos de variagdo da indicages metodoldgicas e definidas.
intensidade e da complexidade técnicas.
dos exercicios - flexibilidade, 11. Otimizar a propriocepgao a
equilibrio, forca, mobilidade todos os niveis.
articular e corregdo postural. 12. Expressar emogdes e
12. Alinhamento neutro e exercicios sentimentos.
de consciencializagdo postural 13. Controlar e exercitar a
em diferentes posicdes (bipede, respiragao.
deitado, sentado e quatro 14. Aplicar técnicas de respiracdo,
apoios). de relaxamento e concentragdo
13. Estrutura e planeamento das e identificar os seus objetivos.
aulas de body & mind. 15. Aplicar as técnicas para o
14. Intervencdo pedagdgica nas desenvolvimento da forga,
aulas de body & mind. flexibilidade ou equilibrio,
15. Técnicas de planeamento, adequadas para um trabalho de
execucdo e avaliacao. body & mind.
16. Normas de seguranca. 16. Identificar quais os elementos
17. Regras e normas definidas. de variacdo da intensidade e da

complexidade dos exercicios.
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17. Executar o alinhamento neutro
e exercicios de
consciencializagdo postural em
diferentes posigdes.

18. Transmitir as regras,
indicagBes metodoldgicas e
técnicas.

19. Corrigir 0s erros mais
frequentes de base.

20. Identificar e resolver situacdes
criticas no treino.

21. Aplicar as normas de
seguranca.

22. Aplicar as regras e normas
definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO

Aplicar técnicas de atividades de body & mind:

1.
2.
3.

Dominando as suas regras e regulamentos.

Identificando os gestos técnicos e as suas componentes criticas.

Comunicando com os participantes e fornecendo feedback continuo e construtivo, de modo a
corrigir erros e melhorar as suas técnicas.

Garantindo a seguranca dos participantes.

Agindo com responsabilidade, respeitando o espirito desportivo e respeitando as caracteristicas
individuais de cada individuo.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

=

Escolas.

Atividades de Enriguecimento Curricular (AEC).
Ginasios.

Atividades desportivas hoteleiras.

RECURSOS

Nouhkwn=

Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
Legislagao em vigor.

Dinamicas de grupo.

Planos de aula e unidades de treino.

Normas e regulamentos de body & mind.
Equipamento da modalidade.

Materiais para a pratica da modalidade.

OBSERVAGOES
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Adaptar a atividade fisica a praticantes com necessidades diferenciadas

PoNTOS DE CREDITO: 4,50

REALIZACOES

Analisar os principios, 0s pressupostos e as técnicas da avaliagdo e prescricdo do exercicio adaptado de
acordo com as diferentes fases do ciclo de vida.
Avaliar as capacidades necessidades individuais especificas e expectativas dos participantes para a pratica

de atividade fisica.

Desenhar atividades fisicas adaptadas para publicos-alvo com limitacdes inerentes ao envelhecimento ou a
outras condigGes fisicas ou gerais de saude.
Desenhar atividades fisicas adaptadas para participantes com limitacGes ou deficiéncias motoras, fisicas,
intelectuais ou do desenvolvimento.
Planear, organizar e desenvolver o treino adaptado.

CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES
Exercicio e saude - atividade 1. Reconhecer as vantagens da 1. Responsabilidade pelas suas
fisica formal e informal. atividade fisica no ser humano. acoes.
Exercicio fisico como estimulo 2. Distinguir as caracteristicas das | 2. Autonomia no ambito das suas
metabdlico e biomecanico. deficiéncias motoras, fisicas, funcdes.
Relagdo entre o exercicio fisico intelectuais ou do 3. Escuta ativa.
e a saude - em fases especiais desenvolvimento, das 4. Empatia.
da vida e de transigao e/ou em limitag®es inerentes ao 5. Assertividade na comunicagao.
pessoas com determinado envelhecimento ou a outras 6. Lideranca.
problema de salde ou limitagdo condigGes fisicas ou gerais de 7. Imparcialidade.
funcional. saude. 8. Flexibilidade e adaptabilidade.
Tipos de deficiéncias ou 3. Identificar os conceitos, 9. Sentido de organizagdo.
incapacidades. principios e as especificidades 10. Cooperacdo com a equipa.
Diversidade funcional das do treino adaptado. 11. Empenho e persisténcia na
pessoas com deficiéncia - 4. Distinguir as varias resolucdo de problemas.
pessoas cegas ou com baixa modalidades de desporto 12. Resiliéncia.
visdo, pessoas surdas, pessoas adaptado. 13. Zelo.
com deficiéncias musculo- 5. Identificar o vocabulario técnico | 14. Respeito e espirito desportivo.
esqueléticas, do movimento, da e terminologia especifica do 15. Respeito pelas diferencas
voz e da fala, pessoas com desporto adaptado. individuais.
deficiéncia intelectual e do 6. Interpretar a normas e 16. Respeito pela diversidade.
desenvolvimento, pessoas com regulamentacdo especifica. 17. Respeito pela ética profissional.
autismo. 7. Identificar os varios métodos 18. Respeito pelas regras e normas
Tipos de limitagdes inerentes ao para a prescricdo de exercicio definidas.
envelhecimento e a outras adaptado.
condicGes fisicas ou gerais de 8. Descrever 0s pressupostos e as
salde - pessoas gravidas, técnicas de avaliagdo e
pessoas com carateristicas prescricdo do exercicio
fisicas excecionais, pessoas adaptado.
com sequelas de diversas 9. Prescrever exercicio adaptado
patologias (hipertensao, para diferentes publicos-alvo.
diabetes, obesidade, 10. Reconhecer os varios
osteoporose, entre outras, instrumentos para avaliagao de
patologias condigdo fisica.
musculoesqueléticas), 11. Identificar e aplicar as regras

Direitos das pessoas com
limitagdes, das pessoas com

do Goaball, do futebol para
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10.

11

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

deficiéncia ou com diversidade
funcional.

Produtos, meios de apoio e
ajudas técnicas.

Terminologia especifica do
desporto adaptado.

Materiais e equipamentos.

. Conceitos, principios e

pressupostos da avaliacdo e
prescricdo do exercicio
adaptado.

Tipo dos instrumentos e
técnicas de avaliacdo da
condicdo fisica.

Estratificacao de risco de
doenca cardiovascular ou
metabolica.

Exercicio, desenvolvimento e
envelhecimento.

Principais caracteristicas,
capacidades, necessidades e
objetivos nas fases especiais da
vida: criancas, jovens e idosos.
Adaptacgao das linhas
orientadoras da avaliacdo e
prescricdo do exercicio a
populacdo-alvo, no que se
refere a aptiddo fisica, muscular
e composigdo corporal.
Exercicio como fator de
intervengdo primaria e
secundaria.

Principais causas, fatores de
risco e caracteristicas da
hipertensdo, diabetes,
obesidade e osteoporose.
Principais caracteristicas,
capacidades e necessidades das
pessoas com determinados
problemas de saude -
hipertensdo, diabetes,
obesidade e osteoporose.
Objetivos e beneficios do
exercicio para prevengao e
controlo de hipertensao,
diabetes, obesidade e
osteoporose.

Programas de exercicio para
pessoas portadoras de
deficiéncia.

Tipos de programas de
exercicio para pessoas com
deficiéncia ou diversidade
funcional.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

cegos, do voleibol sentado e do
Boccia.

Definir os objetivos gerais do
treino.

Definir os objetivos de
preparagdo técnica, tatica,
fisica e psicoldgica.

Planear, executar e avaliar o
treino adaptado.

Avaliar as competéncias-base
dos participantes.

Avaliar as necessidades
individuais especificas e as
expectativas dos participantes.
Transmitir as regras,
indicagBes metodoldgicas e
técnicas.

Executar as diferentes técnicas
do treino adaptado.

Aplicar movimentos de
estabilidade, locomotores e
manipulativos.

Aplicar técnicas de inclusdo
associadas as diferentes
atividades adaptadas.

Corrigir 0s erros mais
frequentes de base.

Identificar e resolver situactes
criticas no treino.

Aplicar as normas de
seguranca.

Aplicar as regras e normas
definidas.
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23.

24.

25.

26.
27.

28.

29.

30.
31.

32.

33.

Tipo de limitagdes e
preocupacles especificas
adequadas ao tipo de
deficiéncia ou diversidade
funcional.

Estabelecimento de uma
relagdo positiva com os
praticantes e promogao da
adesdo ao exercicio.
Técnicas de apoio,
metodologias e recursos
adaptados.

Desporto adaptado.
Principais regras do jogo
Goaball e do voleibol sentado,
futebol para cegos e Boccia.
Estratégias de adaptagdo.
Movimentos de estabilidade
locomotores e manipulativos.
Técnicas de inclusdo.
Técnicas de planeamento,
execucdo e avaliacdo.
Normas de seguranca para
atividades fisicas adaptadas.
Regras e normas definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO

Adaptar a atividade fisica a participantes com necessidades diferenciadas:

1.

Dominando as regras e orientagdes técnicas e adequando as abordagens, metodologias e
recursos ao tipo de limitagdo, necessidade e expectativas dos mesmos.

Identificando os gestos técnicos e taticos e as suas componentes criticas.

Mobilizando estratégias comunicacionais adaptadas aos participantes e fornecendo feedback
continuo e construtivo, de modo a corrigir erros e melhorar as suas técnicas.

Garantindo a seguranca dos participantes.

. Agindo com responsabilidade, com o espirito desportivo e os limites de atuagdo, privacidade e

singularidade de cada pessoa.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

1. Escolas.
2. Atividades de Enriguecimento Curricular (AEC).
3. Clubes desportivos.
4. Ginasios.
RECURSOS
1. Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
2. Legislagdo em vigor.
3. Normas e regulamentos de desporto adaptado.
4. Planos de aula e unidades de treino.
5. Equipamento da modalidade.
6. Equipamentos para a pratica das atividades adaptadas.
OBSERVAGOES
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Aplicar técnicas de modalidades de treino de cardiofitness e de musculagdo

PoNTOS DE CREDITO: 4,50

REALIZACOES

1. Avaliar o condicionamento cardiovascular, o condicionamento muscular, a flexibilidade e a
composicdo corporal dos praticantes.

2. Aplicar as técnicas de progressdo dos exercicios para alcancar as mudangas fisioldgicas
desejadas com a pratica de cardiofitness e musculagao.

3. Utilizar as maquinas de cardiofitness, as maquinas de musculacdo e os pesos livres,
adaptando-os as caracteristicas dos praticantes.

CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES

1. Atividade fisica - beneficios . Analisar a aptiddo fisica dos i 1. Responsabilidade pelas
cardiovasculares e praticantes. suas agoes.
musculares (reducdo do . Definir os objetivos 2. Autonomia no ambito das
risco de doenga). individuais do treino para o suas funcoes.

2. Promocdo da saude, bem- praticante. 3. Escuta ativa.
estar e aptiddo fisica. . Identificar os exercicios 4. Empatia.

3. Condicionamento para o praticante. 5. Assertividade na
cardiovascular, . Planear as técnicas de comunicagao.
condicionamento muscular progressao nos exercicios. 6. Lideranca.

(hipertrofia, resisténcia . Utilizar as maquinas de 7. Flexibilidade e
muscular), flexibilidade e cardiofitness, maquinas de adaptabilidade.
composicdo corporal. musculagdo e pesos livres 8. Iniciativa.

4. Equipamentos de . Identificar as técnicas de 9. Sentido de organizacdo.
cardiofitness. execucdo dos exercicios. 10.Empenho e persisténcia

5. Equipamentos de . ldentificar e prescrever o0s na resolugao de
musculacdo. melhores exercicios para problemas.

6. Tipologia de exercicios de cada grupo muscular. 11.Orientagdo para o
cardiofitness e . Aplicar as normas de resultado.
musculacdo. seguranca. 12.Respeito e espirito

7. Técnicas para diferentes . Aplicar as regras e normas desportivo.
grupos musculares - definidas. 13.Respeito pelas diferencas
peitorais, costas, deltdides, individuais.
biceps, triceps, quadriceps, 14 . Respeito pela diversidade.
isquiotibiais, gluteos, 15.Respeito pela ética
gémeos, abdominais, entre profissional.
outros 16.Respeito pelas regras e

8. Dinamica da carga. normas definidas.

9. Progressividade - varidveis
(carga, volume,
intensidade e frequéncia).

10. Especificidade.

11.Individualidade - varidveis
(idade, nivel fisico e
restricdes).

12.Continuidade.

13.Normas de seguranca.

14.Regras e normas definidas.
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CRITERIOS DE DESEMPENHO

Aplicar técnicas de modalidades de treino de cardiofitness e de musculagdo.

1. Caraterizando o publico-alvo.

2. Comunicando com os praticantes, transmitindo com clareza e precisao as instrugdes e dando
feedback sobre o respetivo desempenho.

3. Garantindo a seguranca dos praticantes, maximizando os beneficios e prevenindo lesdes.

4. Agindo com responsabilidade e respeitando as caracteristicas individuais dos praticantes, tendo
em conta a sua idade, o seu nivel fisico e eventuais restri¢Ses fisicas.

5. Selecionando e adaptando os equipamentos as caracteristicas e necessidades especificas dos
praticantes.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

1. Clubes desportivos.
2. Ginasios.
3. Ginasios de boxe.

RECURSOS
1. Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
2. Legislagdo em vigor.
3. Planos de aula e unidades de treino.
4. Equipamentos e maquinas de cardiofitness e musculacdo (halteres, cordas, tapetes, entre
outros).
OBSERVAGOES
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PoNnTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZAGOES
1. Analisar as vantagens do uso da musica na ginastica localizada, o efeito da velocidade da musica na postura do
praticante, no alinhamento e intensidade da aula.
2. Conceber o plano estruturado de aulas de ginastica localizada.
3. Testar os exercicios e equipamentos que sdo utilizados na aula de ginastica localizada, para diferentes niveis de
praticantes.
CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES
1. Ginastica localizada - historia da Distinguir diferentes tipos de aulas | 1. Responsabilidade pelas suas
modalidade. e tipo de exercicios para o trabalho acdes e pelas de terceiros.
2. Objetivos e beneficios da ginastica das qualidades fisicas. 2. Autonomia no ambito das suas
localizada - forca, resisténcia Estruturar aula com aquecimento, funcdes.
muscular localizada e parte fundamental, retorno a calma ) ) o
cardiovascular combinadas e e alongamento/relaxamento 3. Sentido de organizagdo.
tonificacio. muscular. 4. Flexibilidade e adaptabilidade.
3. Materiais e formas de variar a aula Definir os objetivos para cada aula. i 5. Iniciativa.
de ginastica localizada - nivel Definir os critérios de éxito dos 6. Empenho e persisténcia na
iniciante, intermédio e avangado. diversos exercicios de ginastica resolucao de problemas.
4. Estrutura da aula de ginastica localizada. 7. Orientacdo para o resultado.
localizada - sobrecarga, adaptagao Definir progressdes e variagdes ao 8. Respeito e espirito desportivo.
e espQC|ﬁC|dade. longo das semana/s.. o 9. Respeito pelas diferencas
5. Aguecimento. Preparar os exercicios de ginastica . A
6. Fase aerodbia. localizada e as suas variantes de individuais.
7. Fase localizada. diversos graus de dificuldade. 10. Respeito pela diversidade.
8. Retorno a calma e alongamento. Caracterizar os alinhamentos e 11. Respeito pelas regras e normas
9. Tipologia de exercicios na aula de posturas na realizacdo dos definidas.
ginastica localizada - exercicios exercicios de ginastica localizada.
variados para diferentes grupos Identificar as regras de seguranca
musculares, com e sem e 0s cuidados a ter quando se
equipamentos. utilizam pesos livres.
10. Normas de prevengdao numa aula Aplicar as normas de seguranga e
de ginastica localizada. da qualidade.
11. Normas de seguranga e da

qualidade.

CRITERIOS DE DESEMPENHO

Planear aulas de ginastica localizada:

1.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

U~ w N

Definindo o plano, a estrutura, os objetivos e a tipologia de exercicios de ginastica localizada para diferentes

perfis de praticantes.

Programando 0s exercicios de progressdo e as variagdes necessarias, em fungdo dos objetivos, restricGes

e limitacGes.

Selecionando materiais e equipamentos de suporte, em fun¢do da variagdo dos exercicios e dos grupos

musculares alvo.

Garantindo a segurancga praticantes e prevenindo diferentes tipos de lesGes.
Agindo com responsabilidade e respeitando as caracteristicas individuais dos praticantes.

Escolas.

Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

Clubes desportivos.

AssociacOes desportivas, recreativas, entre outras.

Ginasios.
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RECURSOS
1. Dispositivos tecnologicos com acesso a internet.
2. Legislagcdo em vigor.
3. Planos de aula e unidades de treino.
4. Equipamentos e materiais para a modalidade (pesos, step, bolas, eldsticos, entre outros).

OBSERVAGOES
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PoNTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES

alinhamento e intensidade da aula.

alongamentos dinamicos.

1. Selecionar a musica na ginastica localizada, avaliando o efeito da velocidade da musica na postura do praticante, no

2. Operacionalizar aulas de ginastica localizada, de acordo com as necessidades dos participantes durante a mesma.
3. Aplicar as etapas e exercicios que sdo utilizados na aula de ginastica localizada, nomeadamente movimentos articulares e

4. Transmitir os cuidados a ter na execucdo dos exercicios e na utilizagdo dos pesos livres durante as aulas.

CONHECIMENTOS

APTIDOES

ATITUDES

1. Ginastica localizada - nivel 1.
iniciante, intermeédio e
avancado. 2.

2. Ginastica localizada - musica
equipamentos e tipologia de 3.
exercicios.

3. Aplicagdo do plano da aula de i 4.
ginastica localizada -
progressdo dos exercicios 5.
(complexidade e intensidade
adaptadas aos participantes),
diversidade dos exercicios, 6.
motivagdo dos participantes
(retorno constante e
construtivo do desempenho). § 7.

4. Técnicas e exercicios de

aquecimento. 8.
5. Técnicas e exercicios da fase
aerodbia.
6. Técnicas e exercicios da fase 9.
localizada

7. Técnicas e exercicios da fase
alongamento.

9. Normas de seguranca e da

de retorno a calma e 10.
8. Normas de prevengdo. 11.

qualidade. 12.

Identificar as diferentes técnicas e
etapas de aplicagdo.

Avaliar as competéncias-base dos
participantes.

Definir os objetivos gerais do
treino.

Definir os objetivos de preparagdo
fisica.

Selecionar os exercicios de forga,
resisténcia muscular e
cardiovascular combinadas.
Definir os critérios de éxito dos
diversos exercicios de gindstica
localizada.

Transmitir as regras, indicagbes
metodoldgicas e técnicas.
Executar os exercicios de ginastica
localizada e as suas variantes de
diversos graus de dificuldade.
Corrigir os alinhamentos e
posturas na realizacdo dos
exercicios

Identificar e resolver situactes
criticas.

Aplicar as normas de prevengao de
lesdes.

Aplicar as regras e normas
definidas.

v ok

O XN

11.
12.
13.

14.
15.

16.

Responsabilidade pelas suas agdes.
Autonomia no ambito das suas
funcOes.

Autoconfianca.

Autodisciplina.

Assertividade e empatia na
comunicacdo.

Iniciativa.

Sentido de organizagao.
Flexibilidade e adaptabilidade.
Orientacdo para o resultado.

. Empenho e persisténcia na

resolucao de problemas.

Zelo.

Respeito e espirito desportivo.
Respeito pelas diferencas
individuais.

Respeito pela ética profissional.
Respeito pelos principios de
seguranga.

Respeito pelas regras e normas
definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO

Ministrar e avaliar aulas de gindstica localizada:

1. Dominando o plano de aula, os objetivos, as regras, os equipamentos e as técnicas e suas variagdes criticas

para diferentes perfis de participantes.

2. Executando os exercicios de progressdo e as variagdes necessarias, em fungdo dos objetivos, restricdes e

limitagdes dos participantes.

3. Comunicando com os participantes e fornecendo feedback continuo e construtivo, de modo a corrigir erros

e melhorar as suas técnicas.

4. Garantindo a seguranca dos participantes e prevenindo lesdes fisicas.
5. Agindo com responsabilidade e respeitando as caracteristicas individuais dos participantes e a sua progressado

fisica.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

1. Escolas.

2. Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
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3. Clubes desportivos.
4. AssociacBes desportivas, recreativas, entre outras.
5. Gindsios.

RECURSOS

. Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.

. Legislacdo em vigor.

. Planos de aula e unidades de treino.

. Equipamentos e materiais para a modalidade ((pesos, step, bolas, elasticos, entre outros).

N w N o=

OBSERVAGOES
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PoNnTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACBES
1. Reconhecer a histdria da modalidade e identificar os passos basicos (técnica de execucdo), exercicios, termos e
definicBes.
2. Conceber o plano estruturado de aulas de ginastica aerdbica e de step.
3. Reconhecer a estrutura musical utilizada nas aulas de grupo e a importancia do uso da musica para preparar aulas
com diferentes intensidades de ginastica aerdbica.
CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES
1. Histéria da modalidade 1. Identificar os responsaveis 1. Responsabilidade pelas suas
aerobica e do step - objetivos pela evolugdo da modalidade. acdes e pelas de terceiros.
e beneficios. 2. Identificar tipos e montagem 2. Autonomia no dmbito das suas
2. Passos basicos - apoios e de equipamento. o funcdes.
gestos). 3. Reconhecer os objetivos e 0s ) o
3. Passos de lideranga simples e beneficios do treino aerobio. 3. Sentido de organizagao.
de lideranca alternada. 4. Identificar a estrutura 4. Flexibilidade e adaptabilidade.
4. Estrutura da aula - nivel musical. 5. Iniciativa.
iniciante, intermédio e 5. Adaptar as batidas por minuto | 6. Empenho e persisténcia na
avangado. ao nivel pretendido da aula resolucao de problemas.
5. Aquecimento. (iniciantes, intermédio ou 7. Orientacdo para o resultado.
6. Fasg principal (segmento avancado). , 8. Respeito e espirito desportivo.
aeroblo).‘ 6. Identificar os varios tipos de 9. Respeito pelas diferencas
7. Retorno a calma e COMPpassos. o :
alongamento final. 7. Identificar os passos basicos, mlelqualS. ) .
8. Tipologia de exercicios. familias de movimentos e 10. Respeito pela diversidade.
9. Musica na aula - batidas formas de execucdo. 11. Respeito pelas regras e normas
musicais e batidas por minuto 8. Associar 0s passos aos tipos definidas.
(bpm) de lideranca.
10. Compasso quaternario. 9. Aplicar as variagbes dos
11. Oitos musicais. passos basicos mantendo a
12. Frase musical. estrutura original dos
13. Ordens de comando. mesmos.
14. Normas de prevencdo. 10. Selecionar as varias ordens de
15. Normas de seguranca e da comando e aplica-las numa
qualidade. frase musical.
11. Estruturar aulas com
aqguecimento, segmento
aerobio, retorno a calma e
alongamento final.
12. Definir os objetivos para cada
aula.
13. Definir os critérios de éxito
dos diversos exercicios.
14. Definir progressdes e
variagdes ao longo das
semanas.
15. Preparar 0s exercicios e as
suas variantes de diversos
graus de dificuldade.
16. Caracterizar os alinhamentos
e posturas na realizacdo dos
exercicios de ginastica
localizada.
17. Aplicar as normas de

seguranca e da qualidade.
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CRITERIOS DE DESEMPENHO
Planear aulas de ginastica aerdbica e de step

1. Definindo o plano, a estrutura, os objetivos e a tipologia de exercicios de ginastica aerdbica e de step para
diferentes perfis de praticantes.

2. Programando os exercicios de progressdo e as variagdes necessarias, em fungdo dos objetivos e da
intensidade pretendida.

3. Selecionando os materiais e equipamentos de suporte, em fungdo da variagdo dos exercicios.

Garantindo a seguranca dos participantes.

5. Agindo com responsabilidade e respeitando as caracteristicas individuais dos participantes.

>

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

1. Escolas.

2. Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

3. Clubes desportivos.
4. AssociagOes desportivas, recreativas, entre outras.
5

Ginasios.

RECURSOS
1. Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
2. Legislacdo em vigor.
3. Planos de aula e unidades de treino.
4

Equipamentos e materiais para a modalidade.

OBSERVAGOES
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Ministrar e avaliar aulas de ginastica aerdbica
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PoNTOS DE CREDITO: 2,25

qualidade.

REALIZAGOES
1. Aplicar sequéncias coreograficas e utilizar a musica nas diferentes etapas e nos exercicios de ginastica aerobica.
2. Operacionalizar aulas de ginastica aerobica, de acordo com as necessidades dos participantes.
3. Aplicar as normas de segurancga de forma a assegurar que os praticantes realizam as atividades de forma segura.
4. Transmitir as orientagdes técnicas e os cuidados a ter na execugdo dos exercicios.
CONHECIMENTOS APTIDBES ATITUDES
1. Caracteristicas primarias das aulas 1. Selecionar e preparar 0s 1. Responsabilidade pelas suas
de ginastica aerdbica - eficacia, equipamentos e instalacles para a acBes.
seguranca e acessibilidade sessdo de ginastica aerobica. 2. Autonomia no dmbito das suas
2. Passos basicos e estrutura musical. 2. Identificar as diferentes técnicas e funces.
3. Principios orientadores para a etapas de aplicacdo. )
montagem coreografica na aula de 3. Avaliar as competéncias-base dos 3. Autocqnflahga.
ginastica aerdbica. participantes. 4. Autodisciplina.
4. Simetria. 4. Definir os objetivos gerais do 5. Assertividade e empatia na
5. Perna pronta. treino. comunicacdo.
6. Sequéncias coreograficas na 5. Definir os objetivos de preparagdo 6. Iniciativa.
ginastica aerobica. fisica e seleciona os exercicios. 7. Sentido de organizac&o.
7. Element,o, segmento, frase e bloco 6. Definir os crite’lrios de éxito dos 8. Flexibilidade e adaptabilidade.
corecigraﬂco. 3 d|verso§ gxerC|C|os. o 9. Orientacio para o resultado.
8. Juncao coreografica. 7. Transmitir as regras, indicacoes A
9. Lideranga, dimensdo e metodoldgicas e técnicas. 10. Empenflo € persistencia na
deslocamentos. 8. Executar os exercicios e realizar os resolugao de problemas.
10. Métodos de montagem coreografica passos basicos e a sua amplitude. 11.Zelo.
na ginastica aerdbica. 12.Respeito e espirito desportivo.
11. Associativo; pirdmide; adi¢do 9. Identificar os tipos de lideranga de 13.Respeito pelas diferencas
12. Split; espelho. cada passo, tendo como principio a individuais.
13. Tipologia de exercicios. , perna pronta. 14.Respeito pela ética profissional.
14. Estrat{e_glas de ensino - tecnicas e 10. Distinguir, elementos, slegmentos, 15. Respeito pelos principios de
exercicios. frases e blocos coreograficos.
15. Adigdo/subtragdo. 11. Aplicar diferentes métodos em Segurgnga.
16. Insert e progress3o. diferentes coreografias. 16. Respeito pelas regras e normas
17. Tipologia de exercicios. 12. Aplicar um bloco coreografico com definidas.
18. Frases cruzadas na ginastica 0 método piramide (pares e total),
aerobica. e outro com o método adigdo tanto
19. Aplicacdo dos planos de aula - a lideranca simples como a
progressdo dos exercicios lideranca alternada.
(complexidade e intensidade 13. Corrigir os alinhamentos e posturas
adaptadas aos participantes), na realizagdo dos exercicios.
diversidade dos exercicios, 14. Identificar e resolver situactes
motivagdo dos participantes criticas.
(retorno constante e construtivo do 15. Aplicar as normas de prevengao.
desempenho). 16. Aplicar as regras e normas
20. Normas de elaboracdo. definidas.
21. Principios de aplicagdo.
22. Normas de corregao.
23. Normas de prevencdo.
24. Normas de seguranca e da

CRITERIOS DE DESEMPENHO
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Ministrar e avaliar aulas de ginastica aerdbica

1. Dominando o plano de aula, os objetivos, as regras, os equipamentos e as técnicas e suas variacdes
criticas para diferentes perfis de participantes

2. Executando os exercicios de progressdo e as variagdes necessarias, em fungdo dos objetivos, dos
participantes.

3. Comunicando com os participantes e fornecendo feedback continuo e construtivo, de modo a corrigir erros
e melhorar as suas técnicas.

4.  Garantindo a segurancga dos participantes e prevenindo lesGes fisicas.

5. Agindo com responsabilidade e respeitando as caracteristicas individuais dos participantes e a sua
progressdo fisica.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)
1. Escolas.
2 Atividades de Enrigquecimento Curricular (AEC).
3 Clubes desportivos.
4. AssociacOes desportivas, recreativas, entre outras.
5

Ginasios.

RECURSOS
1 Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
2 Legislagdo em vigor.
3. Planos de aula e unidades de treino.
4

Equipamentos e materiais para a modalidade.

OBSERVAGOES
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PoNTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES

1. Aplicar as regras basicas utilizadas na construcdo de sequéncias coreograficas e as diferentes
formas de comunicacdo (verbal e gestual) nos exercicios com musica.

2. Preparar equipamentos e instalagdes para a sessao de step em conformidade com as diretrizes em
vigor e de acordo com o método escolhido.

3. Operacionalizar aulas de step e aplicar as etapas e exercicios que permitem as mudancas de
posicdo para observacdo dos praticantes em diferentes dngulos, de forma a tornar as aulas
eficazes e seguras.

4, Transmitir os cuidados a ter na execucdo dos exercicios.

CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES

1. Caracteristicas 1. Selecionar e preparar 1. Responsabilidade pelas
primarias das aulas de 0S equipamentos e suas agoes.
step - eficacia, instalacbes para a 2. Autonomia no ambito
seguranca, sessdo de step. das suas funcgdes.
acessibilidade. 2. Identificar as 3. Autoconfianca.

2. Passos basicos e diferentes técnicas e 4. Autodisciplina.
estrutura musical. etapas de aplicagado. 5. Assertividade e

3. Principios orientadores 3. Avaliar as empatia na
na montagem competéncias-base comunicacdo.
coreografica. dos participantes. 6. Iniciativa.

4. Sequéncias 4. Definir os objetivos 7. Sentido de
coreograficas gerais do treino. organizagao.

5. Elemento, segmento, 5. Definir os objetivos de 8. Flexibilidade e
frase e bloco preparacdo fisica e adaptabilidade.
coreografico. seleciona os 9. Orientagdo para o

6. Regras basicas na exercicios. resultado.
construcao de 6. Definir os critérios de 10. Empenho e
sequéncias éxito dos diversos persisténcia na
coreograficas. exercicios. resolugdo de

7. Métodos de montagem 7. Transmitir as regras, problemas.
coreografica. indicagbes 11. Zelo.

8. Associativo; piramide metodoldgicas e 12. Respeito e espirito
(pares e total); adigdo. técnicas. desportivo.

9. Split (pares, trios e 8. Executar os exercicios 13. Respeito pelas
total); espelho. e realizar 0s passos diferencas individuais.

10. Tipologia de basicos e a sua 14. Respeito pela ética
exercicios. amplitude. profissional.

11. Estratégias de ensino- 9. Aplicar diferentes 15. Respeito pelos
técnicas e exercicios. métodos em principios de

12. Adigdao/subtracao. diferentes seguranga.

13. Insert; progressao. coreografias. 16. Respeito pelas regras

14. Frases cruzadas. 10. Distinguir, elementos, e normas definidas.

15. Simples. segmentos, frases e

16. Complexas. blocos coreograficos.

17. Aplicagdo dos planos 11. Identificar numa
de aula - progressdo determinada
dos exercicios coreografia, qual o
(complexidade e
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18.
19.
20.
21.
22.

intensidade adaptadas método que esta a ser
aos participantes), aplicado.
diversidade dos 12. Aplicar uma frase
exercicios, motivagdo coreografica com o
dos participantes método pirémide
(retorno constante e (pares e total), com o
construtivo do método adicdo.
desempenho). 13. Descrever as ordens
Normas de elaboracdo. de comando.
Principios de aplicacdo. 14. Corrigir os
Normas de correcdo. alinhamentos e
Normas de prevencgao. posturas na realizacdo
Normas de seguranca dos exercicios
e da qualidade. 15. Identificar e resolver
situacdes criticas.
16. Aplicar as normas de
prevencao.
17. Aplicar as regras e
normas definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO

Ministrar e avaliar aulas de step:
1.

Dominando o plano de aula, os objetivos, as regras, os equipamentos e as técnicas e
suas variacOes criticas para diferentes perfis de participantes.

Executando os exercicios de progressdo e as variagdes necessarias, em fungdo dos
objetivos, restricOes e limitagcdes dos participantes.

Comunicando com os participantes e fornecendo feedback continuo e construtivo, de
modo a corrigir erros e melhorar as suas técnicas.

Garantindo a seguranca dos participantes e prevenindo lesdes fisicas.

Agindo com responsabilidade e respeitando as caracteristicas individuais dos
participantes e a sua progressdo fisica.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)
1.

RECURSOS

2
3
4.
5

1
2
3.
4

OBSERVAGOES

Escolas.

Atividades de Enriguecimento Curricular (AEC).
Clubes desportivos.

Associagbes desportivas, recreativas, entre outras.

Ginasios.

Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
Legislacao em vigor.
Planos de aula e unidades de treino.

Equipamentos e materiais para a modalidade de step.
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Aplicar as normas e regulamentos do jogo de andebol
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PoNTOs DE CREDITO: 2,25

elementar.

REALIZACOES
1. Interpretar as normas e regulamentos do andebol.
2. Reconhecer os papéis e responsabilidades dos arbitros, secretdrios e cronometristas durante o jogo.
3. Aplicar as regras do jogo de andebol, incluindo os procedimentos para executar lancamentos,
sinalizagdo dos arbitros e regulamentos especificos para diferentes escaldes de formagdo.
CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES
1. Regras do jogo de Andebol. 1. Interpretar as normas e 1. Responsabilidade pelas
2. Papéis e responsabilidades regulamentos especificos. suas agoes.
- arbitro, secretario e 2. Aplicar instruces 2. Autonomia no ambito das
cronometrista. especificas durante o jogo, suas funcgdes.
3. Sinais manuais dos como mudancas de 3. Autoconfianca.
arbitros. estratégia ou ajustes 4. Autocontrolo.
4. Esclarecimentos. taticos. 5. Autodisciplina.
5. Regulamento da zona de 3. Descrever 0s papéis e 6. Lideranca.
substituicdes. responsabilidades dos 7. Sentido de organizacdo.
6. Regulamentos especificos. arbitros, secretarios e 8. Cooperacdo com a equipa.
7. Regulamentos dos escaldes cronometristas durante um 9. Empenho e persisténcia na
de formacado. jogo. resolucao de problemas.
8. Simbologia. 4. Manipular a bola, incluindo 10. Resiliéncia.
9. Ofensiva (trajetorias). remate, passe e drible. 11. Zelo.
10. Defensiva (comuns). 5. Executar desmarcacgbes 12. Respeito e espirito
11. Terminologia. eficazes e fintas para desportivo.
12. Situagdo, posicdo, enganar os oponentes. 13. Respeito pelas diferengas
orientacdo e postos 6. Realizar mudancas de individuais.
especificos. trajetéria rapidamente 14. Respeito pela ética
13. Técnica individual para superar a defesa profissional.
defensiva e técnica adversaria. 15. Respeito pelas regras e
individual ofensiva. 7. Dominar as técnicas normas definidas.
14, Tatica coletiva defensiva e individuais defensivas,
tatica coletiva ofensiva. como blogueios,
15. Estratégia, sistema de intercetacdes e marcagao
jogo, sistema de jogo individual.
ofensivo, sistema de jogo 8. Aplicar técnicas individuais
defensivo. ofensivas, como
16. Ataque e defesa. langamentos precisos e
17. Caracterizacdo da etapa finalizacOes eficazes.
inicial 9. Reconhecer as estratégias
18. Andebol de 5, jogo e sistemas de jogo, tanto
reduzido em campo ofensivos quanto
reduzido, manipulagdo da defensivos.
bola. 10. Executar taticas coletivas,
19. Remate, passe, drible. COMO marcagao por zona,
20. Desmarcagao, defesa pressdo na defesa e
individua, treino integrado. movimentagdo coordenada
21. Caracterizagdo da etapa no ataque.
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22. Andebol de 5, jogo 11. Executar langamentos,
reduzido em campo sinalizagdo dos arbitros e
reduzido, manipulagdo da regulamentos especificos
bola. para diferentes escalbes

23. Jogo forma, remate, de formagao.
passe, drible, 12. Jogar em espacos
desmarcacdo, fintas, reduzidos ou enfrentar
mudancas de trajetoria. adversarios com diferentes

24. Defesa individual, ajudas, estilos de jogo.
treino integrado. 13. Transmitir as regras,

25. Sinal final e tempo de indicacBes metodoldgicas e
paragem, eguipamento, técnicas durante as
jogadores lesionados. jogadas e ac0es taticas.

26. Instrucdes gerais para a 14. Aplicar as normas de
execucdo de langamentos seguranga.
(de saida, reposicdo em 15. Aplicar as regras e normas
jogo, de baliza, livre e definidas.
lancamento de 7 metros).

27. Normas de seguranca.

28. Regras e normas definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO
Aplicar as normas e regulamentos do jogo de andebol:

1. Dominando as normas, regras e regulamentos especificos, 0s equipamentos e as técnicas e
suas variagfes criticas.

2. Garantindo o cumprimento das instruges especificas da arbitragem durante o jogo.

3. Comunicando com os praticantes e fornecendo feedback continuo e construtivo, de modo a
corrigir erros e melhorar as suas técnicas.

4. Garantindo a seguranca dos praticantes.

5. Agindo com responsabilidade e respeitando as caracteristicas individuais dos praticantes.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

1. Escolas.
2. Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
3. Clubes desportivos.
4. AssociagOes desportivas, recreativas, entre outras.
5. Ginasios.
RECURSOS
1. Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
2. lLegislagdo em vigor.
3. Jogos educativos.
4. Planos de aula e unidades de treino.
5. Regulamentos especificos.
6. Regulamentos de provas de competicdo.
7. Equipamentos para a pratica da modalidade.
OBSERVAGOES
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Planear os exercicios e 0s jogos pré-desportivos de andebol

PoNTOs DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES
1. Estruturar e preparar sessoes de treino para 0s jogos pré-desportivos.
2. Desenvolver exercicios especificos para melhorar as habilidades motoras e técnicas dos jogadores.
3. Implementar jogos pré-desportivos que simulam situagdes reais de jogo.
4. Avaliar o desempenho dos jogadores durante os treinos e jogos.
CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES
1. Regras, fundamentos 1. Definir os objetivos gerais 1. Responsabilidade pelas
técnicos e principios taticos do treino. suas acoes.
do andebol. 2. Definir a organizacao das 2. Autonomia no ambito das
2. Principios de planeamento sessOes de treino. suas funcgoes.
e periodizagdo de treino - 3. Definir os objetivos de 3. Sentido de organizagdo.
adaptacdo ao nivel etario e preparagdo técnica, tatica, 4. Assertividade na
objetivos do treino. fisica e psicoldgica. comunicacdo.
3. Meétodos de ensino e 4. Definir os exercicios de 5. Empatia.
aprendizagem de coordenacdo motora, 6. Lideranca.
habilidades motoras - passe em movimento e 7. Cooperagdo com a equipa.
didatica desportiva, defesa individual. 8. Empenho e persisténcia na
progressdo pedagdgica, 5. Planear, executar e avaliar resolucao de problemas.
motivagdo e envolvimento. 0 treino. 9. Resiliéncia.
4. Técnicas de avaliagdo de 6. Planificar exercicios de 10. Zelo.
desempenho fisico e melhoria de competéncias 11. Respeito e espirito
técnico. técnicas e taticas dos desportivo.
5. Estratégias de motivagdo e jogadores. 12. Respeito pelas diferengas
comunicagao com 7. Selecionar exercicios individuais.
jogadores. variados e ajustar os 13. Respeito pela ética
6. Normas de seguranca. exercicios as condicles de profissional.
7. Regras e normas definidas. contexto. 14. Respeito pelas regras e
8. Definir as instructes normas definidas.
técnicas.
9. Transmitir as regras,
indicacBes metodoldgicas e
técnicas. Demonstrar os
exercicios.
10. Identificar e corrigir erros
técnicos ou taticos durante
0s exercicios.
11. Monitorizar o progresso e
ajustar os exercicios.
12. Criar e gerir jogos pré-
desportivos.
13. Aplicar técnicas de
avaliagdo e adaptar
estratégias de treino.
14. Aplicar técnicas de

comunicagdo assertiva.
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segurangca.

definidas.

15. Aplicar técnicas de
motivagdo da equipa.
16. Aplicar as normas de

17. Aplicar as regras e normas

CRITERIOS DE DESEMPENHO

Planear os exercicios e 0s jogos pré-desportivos de andebol:

1.

Dominando as regras e regulamentos de andebol, os equipamentos e as técnicas e suas

variagdes criticas.

Comunicando com os praticantes e fornecendo feedback continuo e construtivo, de modo a

corrigir erros e melhorar as suas técnicas.
Garantindo a seguranca dos praticantes.

Agindo com responsabilidade e respeitando as caracteristicas individuais dos praticantes.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

1. Escolas.
2. Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
3. Clubes desportivos.
4. AssociagOes desportivas, recreativas, entre outras.
5. Ginasios.
RECURSOS
1. Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
2. Legislagdo em vigor.
3. Jogos educativos.
4. Planos de aula e unidades de treino.
5. Regulamentos especificos.
6. Regulamentos de provas de competicdo.
7. Equipamentos para a pratica da modalidade.
OBSERVAGOES
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Aplicar metodologias pedagdgicas na preparagdo e no jogo de andebol

PoNTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES
1. Definir estratégias pedagdgicas diferenciadas para as diversas fases de aprendizagem dos jogadores de
andebol.
2. Aplicar técnicas para a introdugdo e melhoria de habilidades especificas dos jogadores de andebol.
3. Selecionar recursos pedagdgicos diversificados para facilitar a apropriacdo das técnicas de andebol.
4. Avaliar o desempenho e progresso dos jogadores e ajustar as estratégias de treino conforme necessario.
CONHECIMENTOS APTIDGES ATITUDES
1. Teoria e pratica do treino 1. Planear sessbes de treino 1. Responsabilidade pelas
desportivo. de andebol. suas acoes.
2. Regras e regulamentagbes 2. Aplicar as regras e 2. Autonomia no ambito das
do andebol. regulamentos de Andebol. suas funcdes.
3. Psicologia do desporto. 3. Adaptar os regulamentos 3. Sentido de organizagdo.
4. Metodologias de ensino e para diferentes contextos 4. Assertividade na
aprendizagem. ou categorias de comunicacdo.
5. Desenvolvimento motor e jogadores. 5. Empatia.
fisico de atletas. 4. Selecionar as metodologias 6. Lideranca.
6. Estratégias taticas do pedagdgicas a aplicar no 7. Cooperagdo com a equipa.
andebol. treino. 8. Empenho e persisténcia na
7. Ferramentas de avaliacdo e 5. Aplicar as técnicas e resolucao de problemas.
feedback. recursos pedagogicos no 9. Resiliéncia.
8. Fisiologia do exercicio. treino. 10. Zelo.
9. Segurancga e prevencao de 6. Transmitir as regras, 11. Respeito e espirito
lesbes. indicacGes metodoldgicas e desportivo.
10. Planeamento e técnicas. 12. Respeito pelas diferengas
periodizacdo de treinos. 7. Monitorizar e ajustar 0s individuais.
11. Didatica do desporto. planos de treino. 13. Respeito pela ética
12. Gestdo de equipas 8. Aplicar técnicas de profissional.
desportivas. comunicacdo assertiva. 14. Respeito pelas regras e
13. Comunicacdo eficaz em 9. Utilizar feedback normas definidas.
contextos desportivos. construtivo para promover
14. Adaptacgdo de exercicios a melhoria continua.
para diferentes niveis de 10. Identificar e corrigir erros
habilidade. técnicos e taticos durante
15. Nutricdo desportiva. 0s treinos e jogos.
16. Normas de seguranca. 11. Desenvolver programas de
17. Regras e normas definidas. treino personalizados para
diferentes niveis de
habilidade.
12. Fomentar o espirito de
equipa e a cooperacdo
entre os jogadores.
13. Monitorizar a condigdo
fisica e mental dos atletas.
14. Implementar estratégias
de prevengdo de lesdes.
15. Adaptar os métodos de

ensino as necessidades
individuais dos jogadores.
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16. Utilizar tecnologias e
ferramentas digitais para
apoiar o treino.

17. Identificar e resolver
conflitos.

18. Avaliar a eficacia das
metodologias pedagdgicas
aplicadas.

19. Identificar e propor
solugdes de melhoria.

20. Aplicar as normas de
seguranga.

21. Aplicar as regras e normas
definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO
Aplicar metodologias pedagdgicas na preparacdo e no jogo de andebol:

1. Definindo e adaptando as técnicas e recursos aos diferentes perfis e necessidades dos
praticantes.

2. Comunicando com os praticantes e fornecendo feedback continuo e construtivo, de modo a
corrigir erros e melhorar as suas técnicas

3. Garantindo a seguranca dos participantes e prevenindo diferentes tipos de lesdes.

4. Agindo com responsabilidade e respeitando as caracteristicas individuais de cada individuo.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

1. Escolas.
2. Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
3. Clubes desportivos.
4. AssociagOes desportivas, recreativas, entre outras.
5. Ginasios.
RECURSOS
1. Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
2. Legislagdo em vigor.
3. Jogos educativos.
4. Planos de aula e unidades de treino.
5. Regulamentos especificos.
6. Regulamentos de provas de competicdo.
7. Equipamentos para a pratica da modalidade.
OBSERVACOES
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UC 00004 ‘ Analisar as componentes do jogo de andebol e ajustar estratégias em campo

PonTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES
1. Caracterizar os elementos fundamentais, as componentes e as principais fases do jogo de andebol e a
sua influéncia no desempenho da equipa.
2. Descrever as posicOes e fungdes dos jogadores em campo.
3. Transmitir as regras e regulamentacdes que orientam o jogo de andebol.
4, Aplicar estratégias taticas para diferentes situacGes de jogo.
5. Avaliar o impacto da condicdo fisica e técnica dos jogadores no resultado do jogo.
CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES
1. Andebol - estrutura e 1. Distinguir os elementos e 1. Responsabilidade pelas
dindmica do jogo as componentes do jogo. suas agoes.
2. Componentes do jogo - 2. Distribuir e organizar os 2. Autonomia no ambito das
técnica (passe, recegao, jogadores em campo. suas fungdes.
drible, remate, finta e 3. Transmitir as regras do 3. Lideranca,
blogueio), tatica (ofensiva, andebol. 4. Empatia.
defensiva, leitura do jogo e 4. Descrever os tipos de 5. Assertividade na
adaptagdo ao adversario), infracOes, decisdes de comunicagdo.
fisica (resisténcia, arbitragem e de 6. Sentido de observacdo.
velocidade, forga, comportamento 7. Sentido de organizagao.
agilidade, coordenacado), desportivo. 8. Sentido analitico.
psicoldgica (concentragdo, 5. Descrever os exercicios 9. Imparcialidade.
motivacgdo, espirito de fisicos de preparacdo para 10. Cooperagdo com a equipa.
equipa, gestdo do stress, 0 jogo. 11. Empenho e persisténcia na
tomada de decisdo sob 6. Transmitir e demonstrar resolucao de problemas.
pressao), regulamentar as técnicas do jogo. 12. Resiliéncia.
(infracBes, decisbes de 7. Descrever as taticas do 13. Zelo.
arbitragem, jogo. 14. Respeito e espirito
comportamento 8. Treinar e orientar desportivo.
desportivo), jogadores para ocuparem 15. Respeito pelas diferencas
socioemocional diferentes posicdes em individuais.
(comunicagdo em equipa, campo. 16. Respeito pela ética
cooperacao, fair-play). 9. Aplicar métodos de treino profissional.
3. Regras e regulamentagbes especificos para melhorar 17. Respeito pelas regras e
oficiais do andebol. a condicdo fisica. normas definidas.
4. PosicBes e funcbes dos 10. Identificar e corrigir erros
jogadores - guarda-redes, técnicos e taticos durante
pivd, laterais, pontas, 0 jogo.
central. 11. Transmitir os principios de
5. Técnicas fundamentais - fair-play no jogo.
passe, rececdo, remate, 12. Comunicar com a equipa
drible, finta e blogueio). durante o jogo.
6. Estratégias ofensivas e 13. Aplicar técnicas de gestdo
defensivas. psicoldgica e
7. Preparagdo fisica especifica socioemocional.
para o andebol. 14. Avaliar a performance dos
8. Téaticas de transicdo - jogadores e fazer ajustes

defesa-atague e atagque-
defesa.

necessarios.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.
18.

Psicologia do jogo e gestdo
emocional.

Planeamento de treinos
especificos para o
desenvolvimento técnico e
tatico.

Andlise de desempenho e
estatisticas do jogo.
Comunicacdo e lideranca
dentro da equipa.
Prevencdo e tratamento de
lesBes comuns no andebol.
Equipamento e material
desportivo necessario.
Desenvolvimento de
programas de treino
especificos para cada
posicdo.

Nutricdo e hidratagdo para
maximizacdo do
desempenho desportivo
Normas de seguranca.
Regras e normas definidas.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

Implementar taticas de
defesa e ataque adaptadas
ao adversario.,

Promover a coesdo e
espirito de equipa.
Monitorizar e adaptar o
plano de jogo as
circunstancias.

Utilizar tecnologias para
analise e melhoria do
desempenho dos
jogadores.

Gerir o tempo de jogo e
tomar decisdes
estratégicas sob pressdo.
Incentivar a motivagao e
concentragao dos
jogadores.

Executar e ensinar
técnicas fundamentais
com precisao.

Aplicar regras de nutrigao
e hidratacao.

Aplicar as normas de
seguranca.

Aplicar as regras e normas
definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO

Analisar as componentes do jogo de andebol e ajustar estratégias em campo.
1.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)
1.

v W

RECURSOS

e positiva.

Transmitindo as orientacfes e instrugbes corretivas e comunicando de forma clara, breve

Monitorizando as situagles de jogo, definindo estratégias individuais e coletivas sob pressao
e adaptando-as ao adversario de acordo com a leitura do jogo.
Respeitando as regras do jogo, cumprindo as decisfes da arbitragem, colaborando com

outros técnicos e jogadores de forma desportiva e assegurando o espirito de equipa.

Escolas.
Clubes desportivos

Ginasios.

Garantindo a seguranca dos jogadores.
Agindo com responsabilidade e respeitando as caracteristicas individuais dos jogadores.

Atividades de Enriguecimento Curricular (AEC).

AssociagOes desportivas, recreativas, entre outras.

Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
Legislagdao em vigor.

Jogos educativos.

Planos e unidades de treino.
Regulamentos de provas de competicdo.
Equipamentos para a pratica da modalidade.
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Aplicar as técnicas especificas de treino de andebol

ANQYEP

ENSINO PROFISSIONAL

PoNTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES
1. Aplicar as técnicas fundamentais de andebol, como passe, remate, drible e blogueio.
2. Desenvolver métodos de treino especificos para o desenvolvimento de habilidades técnicas e taticas.
3. Executar exercicios praticos para melhorar a coordenagdo e agilidade dos jogadores.
CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES
1. Técnicas basicas do 1. Demonstrar técnicas 1. Responsabilidade pelas
andebol -passe, remate, fundamentais do andebol suas agoes.
drible, blogueio. com precisao. 2. Autonomia no dmbito das
2. Técnicas especificas do 2. Selecionar métodos de suas funcdes.
andebol -individuais e treino diferenciados. 3. Sentido de observagdo.
coletivas. 3. Aplicar exercicios de 4. Sentido de organizagao.
3. Métodos de treino para coordenacgdo e agilidade. 5. Assertividade na
desenvolvimento técnico e 4. Avaliar a execucdo técnica comunicacdo.
tatico. dos jogadores e fornecer 6. Empatia.
4. Exercicios especificos para feedback construtivo. 7. Lideranca.
melhorar a coordenacgdo 5. Adaptar planos de treino 8. Cooperacdo com a equipa.
motora e agilidade. as necessidades 9. Empenho e persisténcia na
5. Analise de desempenho individuais e coletivas. resolucao de problemas.
técnico. 6. Comunicar instrucdes 10. Resiliéncia.
6. Estratégias de correcdo claras e eficazes durante 11. Zelo.
técnica. 0s treinos. 12. Respeito e espirito
7. Fundamentos do ataque e 7. Identificar e corrigir erros desportivo.
defesa no andebol. técnicos em tempo real. 13. Respeito pelas diferengas
8. Programacdo e 8. Monitorizar e ajustar a individuais.
periodizagdo de treinos. intensidade dos treinos. 14. Respeito pela ética
9. Fisiologia do exercicio 9. Implementar estratégias profissional.
aplicada ao andebol. de prevencdo de lesGes. 15. Respeito pelas regras e
10. Psicologia do desporto. 10. Utilizar ferramentas de normas definidas.
11. Adaptacdo de exercicios avaliacdo de desempenho
para diferentes niveis de para monitorizar o
habilidade. progresso.
12. Ferramentas de avaliagdo 11. Incentivar a motivacdo e
de desempenho. concentragdo dos
13. Didatica do desporto. jogadores.
14. Comunicagdo eficaz em 12. Desenvolver programas de
contextos de treino. treino especificos para
15. Prevengdo e tratamento de diferentes posices.
lesdes. 13. Aplicar conhecimentos de

fisiologia para otimizar o
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16.

17.
18.

Equipamento e material
desportivo especifico para
0 andebol.

Normas de seguranca.

Regras e normas definidas.

14.

15.

16.

17.

rendimento fisico dos
atletas.

Integrar aspetos
psicoldgicos no treino para
melhorar o desempenho.
Gerir a dindmica do grupo
e fomentar um ambiente
de treino positivo.

Aplicar as normas de
seguranca.

Aplicar as regras e normas
definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO

Aplicar as técnicas especificas de treino de andebol:

1.

W

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

Avaliando o desempenho técnico individual e coletivo e ajustando

necessidades de jogo,

as técnicas e recursos as

Comunicando com os praticantes e fornecendo feedback continuo e construtivo, de modo a
corrigir erros e melhorar o seu desempenho.
Garantindo a seguranca dos jogadores e prevenindo diferentes tipos de lesdes.

Agindo com responsabilidade e respeitando as caracteristicas individuais de cada individuo e

as coletivas das equipas.

1. Escolas.
2. Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
3. Clubes desportivos.
4. AssociagOes desportivas, recreativas, entre outras.
5. Ginasios.
RECURSOS
1. Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
2. Legislagdo em vigor.
3. Jogos educativos.
4. Planos de aula e unidades de treino
5. Regulamentos de provas de competicao
6. FEquipamentos para a pratica da modalidade.
OBSERVAGOES
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UC 00006 ‘ Planear e organizar o andebol adaptado e de praia

ANGEP

ENSINO PROFISSIONAL

PONTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES
1. Elaborar planos de treino especificos para andebol adaptado e de praia.
2. Organizar competices e eventos de andebol adaptado e de praia.
3. Avaliar os tipos de limitacGes dos participantes.
4, Promover a pratica de andebol de praia como uma atividade recreativa e competitiva.
CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES
1. Regras e regulamentacbes 1. Planear sessdes de treino 1. Responsabilidade pelas
especificas do andebol especificas para andebol suas agoes.
adaptado. adaptado. 2. Autonomia no ambito das
2. Regras e regulamentagbes 2. QOrganizar e gerir suas fungdes.
especificas do andebol de competicOes de andebol de 3. Sentido de organizagao.
praia. praia. 4. Assertividade na
3. Técnicas e taticas 3. Adaptar as regras do comunicacdo.
adaptadas para andebol andebol para diferentes 5. Empatia.
em diferentes contextos. contextos e necessidades. 6. Lideranca.
4. Planeamento de treinos 4. Assegurar a inclusdo e 7. Cooperagao com a equipa.
para andebol adaptado e participacdo de atletas 8. Flexibilidade e
de praia. com necessidades adaptabilidade.
5. Estruturas e formatos de especiais. 9. Empenho e persisténcia na
competicGes adaptadas. 5. Distinguir as necessidades resolucao de problemas.
6. Equipamentos e materiais especiais dos 10. Resiliéncia.
especificos para andebol participantes. 11. Zelo.
adaptado e de praia. 6. Comunicar de forma clara 12. Respeito e espirito
7. Principios de acessibilidade e inclusiva com todos os desportivo.
e inclusdo no desporto. participantes. 13. Respeito pelas diferencas
8. Métodos de treino para 7. Implementar estrategias individuais.
diferentes tipos de de prevencdo de lesdes 14. Respeito pela ética
deficiéncia. em contextos adaptados e profissional.
9. Fundamentos do treino em de praia. 15. Respeito pelas regras e
areia para andebol de 8. Utilizar técnicas e taticas normas definidas.
praia. especificas para o andebol
10. Gestdo de eventos de praia.
desportivos. 9. Monitorizar e ajustar o
11. Prevengdo de lesBes em treino conforme as
contextos adaptados e de condigBes ambientais.
praia. 10. Desenvolver programas de
12. Comunicacdo eficaz com treino que integrem todos
atletas com necessidades 0s atletas.
especiais. 11. Gerir a logistica e os
13. Desenvolvimento de recursos necessarios para
programas de integracdo eventos de andebol
através do desporto. adaptado e de praia.
14. Fisiologia e biomecanica 12. Avaliar o desempenho dos
aplicada ao andebol de atletas em contextos
praia. adaptados e de praia.
15. Normas de seguranca. 13. Incentivar a cooperagdo e
16. Regras e normas definidas. 0 espirito de equipa entre

0s participantes.
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14. Aplicar as normas de
seguranga.

15. Aplicar as regras e normas
definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO
Planear e organizar o andebol adaptado e de praia:

1. Dominando as regras e regulamentos do andebol adaptado.

Garantindo a acessibilidade e inclusdo de todos os participantes no andebol adaptado.
Promovendo a pratica de andebol de praia como uma atividade saudavel e divertida.
Comunicando com os e fornecendo feedback continuo e construtivo.

Garantindo a seguranca dos participantes.

Agindo com responsabilidade e respeitando as caracteristicas individuais de cada individuo.

ok wnN

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

1. Escolas.
2. Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
3. Clubes desportivos.
4. AssociagOes desportivas, recreativas, entre outras.
5. Ginasios.
RECURSOS
1. Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
2. Legislagdo em vigor.
3. Jogos educativos.
4. Planos de aula e unidades de treino
5. Regulamentos de provas de competigao
6. Equipamento da modalidade.
7. Equipamentos para a pratica da modalidade.
OBSERVAGOES
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Aplicar as metodologias pedagdgicas na monitorizacdo do jogo de basquetebol

PoNTOS DE CREDITO: 2,25

de prevengao de lesGes.

REALIZACOES
1. Definir estratégias pedagogicas diferenciadas para as diversas fases de aprendizagem dos jogadores de
basquetebol.
2. Aplicar técnicas para a introducdo e melhoria de habilidades especificas dos jogadores de basquetebol.
3. Selecionar recursos pedagogicos diversificados para facilitar a apropriagdo das técnicas de basquetebol.
4. Avaliar o desempenho e progresso dos jogadores e ajustar as estratégias de treino conforme
necessario.
CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES
1. Regras e regulamentacdes 1. Aplicar as regras e 1. Responsabilidade pelas
do basquetebol. regulamentos de suas agoes.
2. Técnicas fundamentais do basquetebol. 2. Autonomia no dmbito das
basquetebol - drible, 2. Selecionar as metodologias suas fungoes.
passe, lancamento. pedagdgicas a aplicar na 3. Sentido de organizagdo.
3. Estratégias ofensivas e monitorizagao do jogo de 4. Assertividade na
defensivas no basquetebol. basquetebol. comunicacdo.
4. Metodologias de ensino e 3. Aplicar as técnicas e 5. Empatia.
aprendizagem. recursos pedagogicos na 6. Lideranca.
5. Desenvolvimento motor e monitorizagdo do jogo. 7. Cooperagdo com a equipa.
fisico dos atletas. 4. Transmitir as regras, 8. Empenho e persisténcia na
6. Adaptacdo de exercicios indicagBes metodoldgicas e resolucao de problemas.
para diferentes niveis de técnicas fundamentais do 9. Resiliéncia.
habilidade. basquetebol. 10. Zelo.
7. Psicologia do desporto. 5. Monitorizar e ajustar os 11. Respeito e espirito
8. Planeamento e planos de jogo. desportivo.
periodizacdo de treinos. 6. Avaliar e ajustar planos de 12. Respeito pelas diferengas
9. Ferramentas de avaliagdo e treino baseados no individuais.
analise de desempenho. desempenho dos 13. Respeito pela ética
10. Didatica do desporto. jogadores. profissional.
11. Comunicagao eficaz em 7. Aplicar técnicas de 14. Respeito pelas regras e
contextos desportivos. comunicacdo assertiva. normas definidas.
12. Seguranca e prevengao de 8. Utilizar feedback
lesdes. construtivo para promover
13. Nutricdo desportiva. a melhoria continua.
14. Fisiologia do exercicio. 9. Identificar e corrigir erros
15. Gestdo de equipas técnicos e taticos durante
desportivas. 0s treinos e jogos.
16. Normas de seguranca. 10. Desenvolver programas de
17. Regras e normas definidas. treino personalizados para
diferentes niveis de
habilidade.
11. Fomentar o espirito de
equipa e a cooperagao
entre os jogadores.
12. Monitorizar a condigdo
fisica e mental dos atletas.
13. Implementar estratégias
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14. Adaptar os métodos de
ensino as necessidades
individuais dos jogadores.

15. Utilizar tecnologias e
ferramentas digitais para
apoiar o treino.

16. Identificar e resolver
conflitos.

17. Avaliar a eficacia das
metodologias pedagdgicas
aplicadas.

18. Identificar e propor
solugdes de melhoria.

19. Aplicar as normas de
seguranca.

20. Aplicar as regras e normas
definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO
Aplicar as metodologias pedagdgicas na monitorizagdo do jogo de basquetebol:

1. Definindo e adaptando as técnicas e recursos aos diferentes perfis e necessidades dos
jogadores.

2. Comunicando com os jogadores e fornecendo feedback continuo e construtivo, de modo a
corrigir erros e melhorar as suas técnicas.

3. Garantindo a seguranga dos jogadores e prevenindo diferentes tipos de lesdes.

4. Agindo com responsabilidade e respeitando as caracteristicas individuais de cada individuo.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

1. Escolas.
2. Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
3. Clubes desportivos.
4. AssociacOes desportivas, recreativas, entre outras.
5. Ginasios.
RECURSOS
1. Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
2. lLegislagdo em vigor.
3. Jogos educativos.
4. Planos de aula e unidades de treino
5. Regulamentos de provas de competicao.
6. Equipamentos para a pratica da modalidade.
OBSERVAGOES
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Aplicar as técnicas especificas de treino de minibasquete

PoNTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES
1. Aplicar as técnicas fundamentais do minibasquete, como drible, passe, lancamento e defesa.
2. Executar exercicios lidicos que promovem a aprendizagem através do jogo.
3. Adaptar as regras e as dimensdes do campo de jogo as necessidades dos jogadores mais jovens.
4. Avaliar e ajustar a execucdo técnica dos jovens atletas durante os treinos e jogos.
CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES
1. Regras e regulamentacbes 1. Demonstrar técnicas 1. Responsabilidade pelas
do minibasquete. fundamentais do suas agoes.
2. Técnicas basicas do minibasquete. 2. Autonomia no ambito das
minibasquete - drible, 2. Planear sessdes de treino suas fungoes.
passe, lancamento, divertidas e educativas. 3. Sentido de observagdo.
defesa. 3. Adaptar os planos de 4. Sentido de organizagao.
3. Metodologias de ensino e treino as caracteristicas 5. Assertividade na
aprendizagem adaptadas a das criancas. Aplicar comunicagdo.
criancas. técnicas de motivacdo 6. Empatia.
4. Desenvolvimento motor e para os jovens jogadores. 7. Lideranca.
fisico em criancgas. 4. Aplicar exercicios 8. Cooperagao com a equipa.
5. Psicologia do desporto ajustados ao 9. Empenho e persisténcia na
infantil. desenvolvimento motor e resolucao de problemas.
6. Estratégias de treino para fisico dos jovens 10. Resiliéncia.
criangas. jogadores. 11. Zelo.
7. Planeamento de sessdes de 5. Adaptar as regras e o 12. Respeito e espirito
treino ludicas e educativas. campo de jogo para desportivo.
8. Ferramentas de avaliagdo atender as necessidades 13. Respeito pelas diferencas
para jovens atletas. dos jovens jogadores. individuais.
9. Didatica do desporto 6. Aplicar técnicas de 14. Respeito pela ética
infantil. comunicacdo assertiva. profissional.
10. Comunicacdo eficaz com com criangas e pais. 15. Respeito pelas regras e
criangas e pais. 7. Implementar jogos e normas definidas.
11. Prevencgdo de lesdes em atividades que
criangas. desenvolvam habilidades
12. Equipamentos e materiais motoras.
especificos para 8. Fomentar o espirito de
minibasquete. equipa e a cooperacao
13. Fisiologia do exercicio entre 0s jovens jogadores.
aplicada a criancas. 9. Identificar e corrigir erros
14. Prevengdo e tratamento de técnicos de maneira
lesdes. construtiva.
15. Equipamento e material 10. Monitorizar o
desportivo especifico para desenvolvimento fisico e
minibasquete. motor dos jovens
16. Normas de seguranca. jogadores.
17. Regras e normas definidas. 11. Promover a seguranca e
prevenir lesdes durante os
treinos e jogos.
12. Utilizar ferramentas de

avaliagcdo para monitorizar
0 progresso dos jovens
jogadores.
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13. Adaptar os métodos de
ensino as necessidades
individuais dos jovens
jogadores.

14. Integrar conhecimentos de
fisiologia para otimizar o
rendimento fisico dos
jovens jogadores.

15. Incentivar habitos de
nutricdo e hidratagdo
saudaveis entre os jovens
jogadores.

16. Aplicar as normas de
seguranca.

17. Aplicar as regras e normas
definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO
Aplicar as técnicas especificas de treino de minibasquete.

1. Definindo e adaptando as técnicas e recursos aos diferentes perfis e necessidades dos jovens
jogadores.

2. Comunicando com os jovens jogadores e os pais e fornecendo feedback continuo, construtivo

e motivacional.

Garantindo a segurancga dos praticantes e prevenindo diferentes tipos de lesGes.

4. Agindo com responsabilidade e respeitando as caracteristicas individuais de cada individuo.

w

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

1. Escolas.

2. Atividades de Enriguecimento Curricular (AEC).

3. Clubes desportivos

4. Associagles desportivas, recreativas, entre outras.
RECURSOS

1. Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.

2. Legislagao em vigor.

3. Jogos educativos.

4. Planos de aula e unidades de treino.

5. Regulamentos.

6. Equipamentos para a pratica da modalidade.
OBSERVAGOES
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Aplicar técnicas individuais de basquetebol

ANGEP

ENSINO PROFISSIONAL

PoNTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES
1. Demonstrar técnicas individuais fundamentais de basquetebol, como drible, passe, lancamento e
defesa.
2. Desenvolver exercicios especificos para a execucdo de habilidades técnicas individuais.
3. Corrigir a execugdo técnica dos jogadores durante os treinos e jogos.
4. Selecionar métodos de ensino que favorecem a aprendizagem e a aplicacdo de técnicas individuais.
5. Avaliar o progresso técnico dos jogadores e ajusta os treinos conforme necessario.
CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES
1. Regras e regulamentagtes 1. Aplicar exercicios 1. Responsabilidade pelas
do basquetebol. especificos para suas agoes.
2. Técnicas individuais de desenvolver habilidades 2. Autonomia no ambito das
drible, passe, lancamento técnicas individuais. suas funcgoes.
e defesa. 2. Transmitir as regras, 3. Lideranca.
3. Metodologias de ensino e indicagBes metodoldgicas e 4. Assertividade na
aprendizagem no desporto. técnicas individuais. comunicacdo.
4. Desenvolvimento motor e 3. Executar os diferentes 5. Empatia.
fisico de atletas. gestos técnicos 6. Sentido de observacgao.
5. Psicologia do desporto. individuais, em jogo 7. Orientagdo para o
6. Planeamento e corrido. resultado.
periodizacdo de treinos. 4. Executar os diferentes 8. Cooperacdo com a equipa.
7. Analise e correcdo de gestos técnicos 9. Empenho e persisténcia na
técnicas individuais. individuais, de forma resolucao de problemas.
8. Fisiologia do exercicio. isolada. 10. Resiliéncia.
9. Prevencdo e tratamento de 5. Avaliar a execugdo técnica 11. Zelo.
lesbes. dos jogadores e fornecer 12. Respeito e espirito
10. Didatica do desporto. feedback construtivo. desportivo.
11. Normas de seguranca. 6. Adaptar métodos de 13. Respeito pelas diferengas
12. Regras e normas definidas. ensino para diferentes individuais.
niveis de habilidade. 14. Respeito pela ética
7. ldentificar e corrigir erros profissional.
técnicos em tempo real. 15. Respeito pelas regras e
8. Monitorizar e ajustar a normas definidas.
intensidade dos treinos
conforme necessario.
9. Identificar areas de
melhoria e dar feedback
construtivo.
10. Utilizar ferramentas de
avaliagdo para monitorizar
0 progresso técnico dos
jogadores.
11. Utilizar tecnologias e
ferramentas digitais para
apoiar o treino.
12. Implementar estratégias
de prevencdo de lesGes
durante os treinos.
13. Fomentar o espirito de

equipa e a cooperacdo
entre os jogadores.
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habilidades.

segurangca.

definidas.

14. Desenvolver programas de
treino personalizados para
diferentes posicoes e

15. Aplicar as normas de

16. Aplicar as regras e normas

CRITERIOS DE DESEMPENHO

Aplicar técnicas individuais de basquetebol:

1.

Demonstrando os gestos técnicos individuais e as suas componentes criticas e realizando

atividades praticas especificas.

Comunicando com os participantes e fornecendo feedback continuo e construtivo, de modo a

corrigir erros e melhorar as suas técnicas.
Garantindo a seguranca dos participantes.

Agindo com responsabilidade, respeitando o espirito desportivo e respeitando as caracteristicas

individuais de cada individuo.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

BN

Escolas.

Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
Clubes desportivos.

AssociacOes desportivas, recreativas, entre outras.

RECURSOS

o b wnN =

Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
Legislagdo em vigor.

Jogos educativos.

Planos de aula e unidades de treino
Regulamentos.

Equipamentos para a pratica da modalidade.

OBSERVAGOES
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PoNTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES

1. Demonstrar taticas individuais fundamentais, como posicionamento, marcagdo e movimentagdo sem
bola.

2. Desenvolver exercicios especificos para execugdo de taticas individuais.

3. Corrigir a aplicagdo das taticas individuais dos jogadores durante os treinos e jogos.

CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES

1. Principios basicos de 1. Aplicar exercicios 1. Responsabilidade pelas
taticas individuais no especificos para o suas agoes.
basquetebol. desenvolvimento da tatica 2. Autonomia no dmbito das

2. Técnicas de marcagao, individual. suas funcgoes.
posicionamento e 2. Transmitir as regras, 3. Lideranca.
movimentagcdo sem bola. indicagBes metodoldgicas e 4. Assertividade na

3. Metodologias de ensino e taticas individuais. comunicacdo.
aprendizagem no desporto. 3. Executar os diferentes 5. Empatia.

4. Desenvolvimento motor e gestos taticos individuais, 6. Sentido de observacdo.
fisico de atletas. em jogo corrido. 7. Orientagdo para o

5. Psicologia do desporto. 4. Executar os diferentes resultado.

6. Planeamento e gestos taticos individuais, 8. Cooperagao com a equipa.
periodizacdo de treinos. de forma isolada. 9. Empenho e persisténcia na

7. Analise e correcdo de 5. Avaliar a aplicagdo das resolucao de problemas.
taticas individuais. taticas individuais dos 10. Resiliéncia.

8. Fisiologia do exercicio. jogadores e fornecer 11. Zelo.

9. Prevengdo e tratamento de feedback construtivo. 12. Respeito e espirito
lesdes. 6. Adaptar métodos de desportivo.

10. Normas de seguranca. ensino para diferentes 13. Respeito pelas diferencas

11. Regras e normas definidas. niveis de habilidade. individuais.

7. Identificar e corrigir erros 14. Respeito pela ética
taticos em tempo real. profissional.

8. Monitorizar e ajustar a 15. Respeito pelas regras e
intensidade dos treinos normas definidas.
conforme necessario.

9. Identificar dreas de
melhoria e dar feedback
construtivo.

10. Utilizar ferramentas de
avaliagdo para monitorizar
0 progresso tatico dos
jogadores.

11. Utilizar tecnologias e
ferramentas digitais para
apoiar o treino.

12. Implementar estratégias
de prevencdo de lesGes
durante os treinos.

13. Identificar areas de
melhoria e dar feedback
construtivo.

14. Utilizar ferramentas de

avaliagcdo para monitorizar
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0 progresso técnico dos
jogadores.

15. Utilizar tecnologias e
ferramentas digitais para
apoiar o treino.

16. Implementar estratégias
de prevencdo de lesGes
durante os treinos.

17. Fomentar o espirito de
equipa e a cooperacdo
entre os jogadores.

18. Desenvolver programas de
treino personalizados para
diferentes posicOes e
habilidades.

19. Aplicar as normas de
seguranca.

20. Aplicar as regras e normas
definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO
Aplicar taticas individuais de basquetebol:

1. Demonstrando os gestos taticos individuais e as suas componentes criticas e realizando
atividades praticas especificas.

2. Comunicando com os participantes e fornecendo feedback continuo e construtivo, de modo a
corrigir erros e melhorar as suas técnicas.

3. Garantindo a seguranca dos participantes.

4. Agindo com responsabilidade, respeitando o espirito desportivo e respeitando as caracteristicas
individuais de cada individuo.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

1. Escolas.

2. Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

3. Clubes desportivos.

4. AssociacOes desportivas, recreativas, entre outras.

RECURSOS

Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
Legislacao em vigor.

Jogos educativos.

Planos de aula e unidades de treino
Regulamentos.

Equipamentos para a pratica da modalidade.

ok

OBSERVAGOES
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PoNTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES

1. Demonstrar taticas coletivas fundamentais, como jogadas ofensivas, sistemas defensivos e transi¢des.

equipa e a cooperacao
entre os jogadores.

2. Desenvolver exercicios especificos para execugdo de taticas coletivas.
3. Corrigir a aplicacdo das taticas coletivas dos jogadores durante os treinos e jogos.
CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES
1. Principios basicos de 1. Aplicar exercicios 1. Responsabilidade pelas
taticas coletivas no especificos para melhorar suas agoes.
basquetebol. a compreensdo tatica 2. Autonomia no dmbito das
2. Estratégias ofensivas - coletiva. suas funcdes.
pick and roll, motion 2. Transmitir as regras, 3. Lideranca.
offense, entre outras. indicagBes metodoldgicas e 4. Assertividade na
3. Estratégias defensivas - taticas coletivas. comunicacdo.
defesa individual, zona, 3. Executar os diferentes 5. Empatia.
press, entre outras. gestos taticos coletivos, 6. Sentido de observagdo.
4. TransicOes ofensivas e em jogo corrido. 7. Orientacdo para o
defensivas. 4. Executar os diferentes resultado.
5. Metodologias de ensino e gestos taticos coletivos, de 8. Cooperagao com a equipa.
aprendizagem no desporto. forma isolada. 9. Empenho e persisténcia na
6. Desenvolvimento motor e 5. Avaliar a aplicagdo das resolucao de problemas.
fisico de atletas. taticas coletivas dos 10. Resiliéncia.
7. Psicologia do desporto. jogadores e fornecer 11. Zelo.
8. Planeamento e feedback construtivo. 12. Respeito e espirito
periodizacdo de treinos. 6. Adaptar métodos de desportivo.
9. Analise e correcdo de ensino para diferentes 13. Respeito pelas diferencas
taticas coletivas. niveis de habilidade. individuais.
10. Normas de seguranca. 7. Comunicar instrucdes 14. Respeito pela ética
11. Regras e normas definidas. taticas de forma clara e profissional.
motivadora. 15. Respeito pelas regras e
8. Identificar e corrigir erros normas definidas.
taticos em tempo real.
9. Monitorizar e ajustar a
intensidade dos treinos
conforme necessario.
10. Promover a melhoria
continua através de
feedback e reforco
positivo.
11. Utilizar ferramentas de
avaliagdo para monitorizar
0 progresso tatico da
equipa.
12. Implementar estratégias
de prevencdo de lesGes
durante os treinos.
13. Fomentar o espirito de
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habilidades.

segurangca.

definidas.

14. Desenvolver programas de
treino personalizados para
diferentes posicoes e

15. Aplicar as normas de

16. Aplicar as regras e normas

CRITERIOS DE DESEMPENHO

Aplicar tatica coletiva de basquetebol:

1.

Demonstrando os gestos taticos coletivos e as suas componentes criticas e realizando atividades

praticas especificas.

Comunicando com os participantes e fornecendo feedback continuo e construtivo, de modo a

corrigir erros e melhorar as suas técnicas.
Garantindo a seguranca dos participantes.

Agindo com responsabilidade, respeitando o espirito desportivo e respeitando as caracteristicas

individuais de cada individuo.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)

1. Escolas.

2. Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

3. Clubes desportivos

4. AssociagOes desportivas, recreativas, entre outras.
RECURSOS

1. Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.

2. Legislagao em vigor.

3. Jogos educativos.

4. Planos de aula e unidades de treino

5. Regulamentos.

6. Equipamentos para a pratica da modalidade.
OBSERVAGOES
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Planear os exercicios e o treino para 0s jogos de basquetebol

PoNnTOS DE CREDITO: 2,25

REALIZACOES
1. Estruturar e preparar sessfes de treino para os jogos de basquetebol.
2. Desenvolver exercicios especificos para melhorar as habilidades técnicas e taticas dos jogadores
3. Selecionar recursos pedagogicos diversificados e ajustados ao tipo de treino.
4. Definir técnicas de avaliacdo de desempenho dos jogadores durante os treinos e jogos.
CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES
1. Regras e regulamentagtes 1. Definir os objetivos gerais 1. Responsabilidade pelas
do basquetebol. do treino. suas agoes.
2. Técnicas basicas e 2. Definir a organizacdo das 2. Autonomia no ambito das
avancadas do basquetebol sessOes de treino. suas funcgoes.
- drible, passe, 3. Definir os objetivos de 3. Sentido de organizacdo.
lancamento, defesa. preparacdo técnica, tatica, 4. Assertividade na
3. Principios taticos ofensivos fisica e psicologica. comunicacdo.
e defensivos. 4. Definir os exercicios de 5. Empatia.
4. Metodologias de ensino e coordenacdo motora. 6. Lideranca.
aprendizagem no desporto. 5. Planear, executar e avaliar 7. Cooperacdo com a equipa.
5. Planeamento e 0 treino. 8. Empenho e persisténcia na
periodizacdo de treinos. 6. Planificar exercicios resolucdo de problemas.
6. Desenvolvimento motor e especificos de melhoria 9. Resiliéncia.
fisico de atletas. das habilidades técnicas e 10. Zelo.
7. Psicologia do desporto. taticas. 11. Respeito e espirito
8. Fisiologia do exercicio. 7. Selecionar exercicios desportivo.
9. Prevengdo e tratamento de variados e ajustar os 12. Respeito pelas diferencas
lesdes. exercicios as condicbes de individuais.
10. Didatica do desporto. contexto. 13. Respeito pela ética
11. Ferramentas de avaliagao e 8. Definir as técnicas de profissional.
feedback. avaliacdo do desempenho 14. Respeito pelas regras e
12. Estratégias para melhorar dos jogadores. normas definidas.
a concentragao e a tomada 9. Definir as instructes
de decisao. técnicas e taticas de
13. Nutricdo desportiva - basquetebol com precisao.
maximizacdo do 10. Identificar técnicas de
desempenho. correcdo de erros técnicos
14. Gestdo de equipas e taticos em tempo real.
desportivas. 11. Monitorizar e ajustar a
15. Comunicagdo eficaz em intensidade dos treinos
contextos de treino. conforme necessario.
16. Normas de seguranca. 12. Implementar estratégias
17. Regras e normas definidas. de prevencdo de lesGes
durante os treinos.
13. Fomentar o espirito de
equipa e a cooperacdo
entre os jogadores.
14. Utilizar ferramentas de

avaliagdo para monitorizar
0 progresso dos jogadores.
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15. Aplicar técnicas de
nutricdo e hidratagdo.

16. Aplicar as normas de
seguranca.

17. Aplicar as regras e normas
definidas.

CRITERIOS DE DESEMPENHO
Planear os exercicios e o treino para os jogos de basquetebol:

1. Dominando as regras e regulamentos de basquetebol, os equipamentos as técnicas e suas
variagdes criticas.

2. Integrando aspetos psicoldgicos no treino para melhorar a concentragdo, tomada de decisdo e
a motivagdo dos jogadores.

3. Garantindo a seguranca dos praticantes.

4. Agindo com responsabilidade e respeitando as caracteristicas individuais dos praticantes.

CONTEXTO (EXEMPLOS DE USO DA COMPETENCIA)
1. Escolas.
2. Atividades de Enriguecimento Curricular (AEC).
3. Clubes desportivos
4. AssociagOes desportivas, recreativas, entre outras.

RECURSOS

Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
Legislagdo em vigor.

Jogos educativos.

Planos de aula e unidades de treino.
Regulamentos.

Equipamento da modalidade.

Noo s Wy e

Equipamentos para a pratica da modalidade.

OBSERVAGOES
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