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COMPONENTE
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VELA

» Preambulo

Os referenciais de formacao especifica vdo caraterizar a segunda componente de formacdo dos cursos de treinadores,
contemplando as unidades de formagdo e os temas associados as competéncias do treinador diretamente relacionadas
com os aspetos particulares da modalidade desportiva em causa, respeitando, naturalmente, o perfil de treinador
estabelecido legalmente para essa qualificacdo e as necessidades da preparagao dos praticantes nas etapas em que ele
pode intervir.

Seguindo uma estrutura e uma apresentacao idéntica as utilizadas nos referenciais de formacédo geral, este documento
estara na base da homologacéo dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por qualquer entidade formadora
devidamente certificada e em condi¢bes de organizar este tipo de formacao.

A autoria deste documento pertence a Federagdo com Estatuto de Utilidade Publica Desportiva que regula a modalidade,
correspondendo, por isso, a opgao por si assumida relativamente as necessidades de formacao dos respetivos treinadores.
O Programa Nacional de Formacao de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga horéria minima, podendo, cada
federacdo de modalidade chegar a valores superiores, em fun¢ao das suas proprias caracteristicas e necessidades.
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Unidades de Formacao e Cargas Horarias

UNIDADES DE FORMAGCAO HORAS

1.

TATICA E ESTRATEGIA DE REGATA |

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA
VELA

Grau |l

9

A PREPARACAO DA EMBARCACAO: AFINACAO ESTATICA E DINAMICA

TECNICAS DE NAVEGACAO EM COMPETICAO

DESENVOLVIMENTO DAS QUALIDADES FiSICAS DO VELEJADOR I

MICROMETEOROLOGIA

TEORIA DA EMBARCAGAO A VELAII

VELA ADAPTADAII

REGRAS DE REGATA A VELA

N B0V O W

9.

METODOLOGIA ESPECIFICA DE TREINO DE VELA |

10. PLANEAMENTO, ORGANIZAGAO E GESTAO DE EQUIPAS DE COMPETIGCAO DE VELA
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

VELA
UNIDADE DE FORMACAO /
Tati tratégia d ta |
GRAU DE FORMACAO_II
BUNIDAD ORA

1.1. PRINCIPIOS ESTRUTURANTES DE TATICA E ESTRATEGIA DE REGATA 30 30'/0

1.2. AESTRATEGIA DE REGATA - OS ELEMENTOS ESTRATEGICOS DE UMA REGATA A VELA A 2h30/1h30

1.3. ATATICA DE REGATA A VELA 4h30 3/1h30

Total 9

SUBUNIDADE 1.

1. Principios estruturantes de tatica e estratégia de regata

1.1.1. Definicao de tatica, estratégia e acdo tatica

a. Asdiferencas entre tatica e estratégia de regata e momentos de aplicagdo numa competicdo de vela

1.1.2. Alintencéo, na génese da acgao tatica
a. Recolha de informagbes
b. Estabelecimento de um projeto tatico
c. Acao tatica

1.1.3. A procura de uma coeréncia ligada aos niveis de prética

a. Apiramide de competéncias de um velejador de competicao

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar e descrever os principios estruturantes de
tatica e estratégia de uma regata a Vela

« Perspetivar a intervencao, tendo em consideragao
a“piramide de competéncias de um velejador de
competicao”

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Enuncia os principios estruturantes de tatica e estra-
tégia de uma regata a Vela

«Adequa o treino tdtico e estratégico, tendo em consi-
deragdo o enquadramento do velejador na“piramide
de competéncias de um velejador de competicao”

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

SUBUNIDADE 2.

12. A estratégia de regata - os elementos estratégicos de uma

regata a Vela

1.2.1. O estudo das carateristicas de vento local
a. Caraterizacdo dos varios sistemas de vento

i. Vento oscilante
ii. Vento com salto persistente

iii. Vento “wind bend” ou “geographic shift”

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

VELA

b. Informagdes de conhecimento local
i. Comportamento dos ventos dominantes
ii. Ainfluéncia do relevo no vento
c. Anadlise da previsdo meteorolégica
i. Carta meteoroldgica VS Informagdes de sites de previsdo meteoroldgica
ii. Grau de confianca da previsdo meteoroldgica
d. Registo e andlise das carateristicas dos ventos
i. Medicao da direcdo e variagdes do vento através da agulha magnética
ii. Medicao da intensidade de vento através do anemémetro
iii. Aimportancia da observacao dos padrdes de vento
1. Asrefregas
2. Asdiferencas de pressdo
3. Potenciais vantagens ou perigos do relevo junto ao campo de regatas
4. Salto de vento positivo e salto de vento negativo
1.2.2. O estudo das carateristicas hidrograficas
a. Sistema aberto VS Sistema fechado
b. Andlise de vagas
i. Direcao e periodo davaga
ii. Potencialidades e riscos das vagas
c. Correntes locais
i. Circulagdo de dgua local
ii. Orientacdo em relacdo ao vento dominante
iii. Profundidade da érea onde decorre a competicao
iv. Relevo préximo
d. Andlise de uma tabela de marés
i. Amplitude de maré e fase da lua
ii. Hora de mudanca de maré
e. Técnicas de medicao de corrente
i. Direcao
f. Influéncias provaveis da corrente nas varias fases de regata

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar e descrever os elementos estratégicos a ter | - Recolhe informacdo acerca de vento local e carateristicas
em conta para uma regata a Vela hidrograficas do campo de regatas e elabora um plano

- Relacionar o estudo de vento local com as carateristi- estratégico de regata, devidamente fundamentado
cas hidrogréficas, no sentido estabelecer a estratégia
de regata

FORMAS DE AVALIAgi\O RECOMENDADAS
« Trabalho de grupo / individual

« Andlise e discussao de casos praticos
- Teste escrito

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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/I O ESPECIF\IIEé

SUBUNIDADE 3.
13. A tatica de regata a vela
1.3.1. Principios taticos em relacdo ao percurso e/ou espaco “regata”
a. Néo percorrer caminho desnecessario
i. Nocdo de quadro
1. Layline a bolina
2. Corredor central
3. Layline a popa
ii. Largada:lado favoravel
1. LargadadaCR
2. Largada do meio da linha
3. Largada“pinend”
iii. Procurar as trajetérias mais rapidas
1. Nocgao de perda na viragem de bordo
2. RotaglOes de vento nao definitivas
- Os"degraus de escada”
iv. As rondagens de baliza: Trajetdrias optimais
b. Calcular os riscos importantes
i. Nocao de afastamento
ii. Acdo de controlo
1. Controlo sobre um adversério
2. Controlo sobre um grupo
3. Controlo sobre a frota
c. Aagulha magnética na acdo tatica
i. Revisao geral do principio de funcionamento
ii. Os diferentes tipos de agulhas
iii.

Colocacao da agulha no barco
iv. Utilizacoes
1. Determinacgao da direcdo do vento
- Parado
- Com seguimento
2. Nalinha de largada - andlise quanto a existéncia de lado favorecido
3. Navegacao a bolina
- Leitura direta na linha de fé (leitura objetiva de salto de vento)
- Determinacéo de valores médios em cada amura
- Determinacao das variagdes de vento
4. Determinacdo da tatica a adotar ap6s a rondagem da baliza de barlavento
- Informacao recolhida na aproximacéo a baliza de barlavento
- Determinacéo de saltos de vento a navegar a popa
5. Determinacdo da tatica a adotar ap6s a rondagem da baliza de sotavento
- Comparacdo com dados registados na 12 bolina
d. Registo de dados da informacéo recolhida
i. Estratégias de registo na embarcacao
1.3.2. Principios taticos em relagdo aos adversarios / criagdo de uma relacdo de forcas favoravel
a. Perturbar a progressao de um adversario
i. A posicao sem alternativa

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

VELA

ii. Utilizar a“sombra”
1. Abolina
2. Ao lLargo
3. APopa
b. Impedir um adversério de ultrapassar
i. Marcacao cerrada
ii. Luffing Match
iii. “fechar a porta”
¢. Ganhar vantagem (ultrapassar)
i. Posicao favoravel a sotavento
ii. Rondagem de baliza
iii. Ultrapassar a um largo
d. Utilizacdo das rotagdes de vento com a finalidade de nos colocarmos em relacdo a um adversério
préximo
i. Para conservar uma vantagem
ii. Para ganhar vantagem
e. Impor um caminho ao adversario
i. Obrigé-loavirar
ii. Impedi-lo de virar

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar e descrever os principios taticos a terem conta | « Utiliza diferentes estratégias, de modo a estimular os
numa regata a Vela velejadores a aplicar os principios taticos em relacédo

« Relacionar os principios taticos em relacdo ao percurso / ao percurso / espaco “regata”e os principios taticos em
espaco “regata” com os principios taticos em relacao ao relacdo ao adversario, no sentido de utilizar solugdes
adversario, no sentido de utilizar solugoes téticas eficazes, taticas eficazes em situagdo de competicdo

em situacdo de competicdo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
- Trabalho de grupo / individual

- Analise e discussao de casos praticos
« Teste escrito

Deverd cumprir, cumulativamente, com as seguintes condicoes:

- Ser detentor de T.PT.D de VELA grau Il ou superior

PERFIL DO FORMADOR - Ter experiéncia enquanto treinador de Vela, em mais do que um escaldo, com um
minimo de 4 anos

- Ter experiéncia enquanto velejador de competicao

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 2 ESPECIFICA
VELA
UNIDADE DE FORMACAO/
2. A preparacao da embarcacao:
] ~ - . ] A\ ]
Afinacao estatica e dinamica
GRAU DE FORMAQAO_ Il
B DJAYD, ORA
2.1. AIMPORTANCIA DA PREPARACAO DE UMA EMBARCACAO NO RENDIMENTO DESPORTIVO 15 15770
NA VELA
2.2. AVALIACAO E MEDICAO DE UMA EMBARCACAO 1 1/0
2.3. PRINCIPAIS CONTROLOS DA AFINACAO ESTATICA 50 50'/0
2.4. PRINCIPAIS CONTROLOS DA AFINACAO DINAMICA 40' 40'/0
2.5. AS“MARCAS” FUNDAMENTAIS E REFERENCIAS 15 1570

SUBUNIDADE 1.
2a. A importancia da preparacao de uma embarcacao no
rendimento desportivo na Vela

2.1.1. A embarcagdo competitiva enquanto fator facilitador de sucesso prestacao de um velejador

Total

2.1.2. Referéncias para a maximizagao da eficiéncia e competitividade de uma embarcagao

a.

Integridade estrutural da embarcacéo, apéndices e respetivos sistemas de afinacao

b. Controlos da afinacéo estatica

c. Controlos da afinacdo dinamica

d.

e. Conhecimento especifico da classe

Andlise e registo detalhado de afinagdes (logbook)

i. Regrasdaclasse
ii. Técnicas de navegagao em funcéao das carateristicas da classe

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar e descrever as referéncias para a maximizagéo | - Enuncia as referéncias para a maximizacao da eficién-
da eficiéncia e competitividade de uma embarcacao cia e competitividade de uma embarcacao

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

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

22. Avaliacao e medicao de uma embarcacao

2.2.1. Avaliacdo do estado de conservacdo de uma embarcacao: Pontos de referéncia de observagao

2.2.2,

a.

Casco
i. Peso
ii. Juncdo do casco com o convés
iii. Estado de conservacao e estanquicidade do casco
iv. Rigidez geral
v. Zona do patilhdo
1. Folgas
2. Fitas de patilhao

. Mastreagao

i. Alinhamento

ii. Oxidacao

iii. Bandas de medicao

iv. Peso

Leme e patilhdo

i. Empenos

ii. Irregularidades em bordo ataque / fuga
iii. Ferragens e sistemas de fixacdo

. Velas

i. Estado geral do tecido
ii. Costuras

iii. Janelas

iv. Punhos e olhais

Medicao de uma embarcagao

a.

A importancia da uniformizagao de protocolos de medicao
i. Enquanto registo comparavel e fidvel
ii. Enquanto protocolo replicavel do registo da performance da embarcagao
Material a utilizar
i. Craveira (paquimetro)
ii. Fita métrica/esquadro
iii. Tensiémetro
iv. Nivel
Principais protocolos de medicao
i. Caimento de mastro
ii. Tensdo de brandais
iii. Pré-curvatura de mastro (Prebend)
iv. Vaus
1. Comprimento
2. Abertura
3. Simetria
v. Alinhamentos / simetrias
1. Leme com patilhdo
2. Mastro com enora e pé de mastro
3. Comprimentos dos brandais

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

- Identificar e descrever as referéncias para a avaliacdo
do estado de conservacdo de uma embarcagao
- Identificar e descrever as normas e procedimentos para

« Aplica um protocolo de avaliacdo do estado de
conservagao de uma embarcacao
« Aplica um protocolo de medicdo de uma embarcacao

a medicdo de uma embarcacdo de competicao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

» Trabalho de grupo/individual
« Andlise e discussdo de casos praticos
« Teste escrito

SUBUNIDADE 3.

23. Principais controlos da afinacao estatica

2.3.1. Posicdo da base de mastro
a. Objetivos
b. Manipulacgdo face as condi¢des de vento / mar
2.3.2. Vaus
a. Variaveis
i. Comprimento
ii. Abertura

b. Objetivos
c. Manipulagéo face as condi¢des de vento / mar
2.3.3. Queda de mastro
a. Objetivos
b. Manipulagao face as condi¢des de vento / mar
2.3.4. Régua Superior
a. Objetivos
b. Manipulacgdo face as condi¢des de vento / mar
2.3.5. Altura do estai
a. Objetivos
b. Manipulacéo face as condi¢ées de vento / mar
2.3.6. Péde galo e ponto de escota
a. Objetivos
b. Manipulacéo face as condi¢des de vento / mar
2.3.7. Tensao dos brandais
a. Objetivos

b. Manipulagao face as condi¢ées de vento / mar

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar e descrever os objetivos e metodologia
de manipulagao dos principais controlos da afinacao
estatica de uma embarcacdo de Vela de competicdo

- Compreende e relaciona a interacao entre os varios
controlos da afinacdo estatica de uma embarcacgao de
Vela de competicdo

« Adequa a manipulacao dos controlos de afinacédo
estatica de uma embarcacao a Vela de competicdao, em
funcao das carateristicas de vento / mar

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

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

VELA

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste oral escrito
- Trabalho de grupo/individual
- Analise e discussao de casos praticos

SUBUNIDADE 4.

24. Principais controlos da afinacao dinamica

2.4.1.

24.2.

2.4.3.

2.4.4.

2.4.5.

2.4.6.

24.7.

2.4.8.

2.4.9.

Boom-jack

a. Objetivos

b. Manipulagao face as condi¢des de vento / mar
Cunhas

a. Objetivos

b. Manipulagao face as condi¢des de vento / mar
Esteira

a. Objetivos

b. Manipulacdo face as condi¢des de vento / mar
Escota e contra escota do estai

a. Objetivos

b. Manipulacéo face as condi¢ées de vento / mar
Punho da amura

a. Objetivos

b. Manipulagao face as condi¢des de vento / mar
Cunningham e contra-cunningham

a. Objetivos

b. Manipulagao face as condi¢des de vento / mar
Espicha

a. Objetivos

b. Manipulacdo face as condi¢des de vento / mar
Altura do pau de Spi

a. Objetivos

b. Manipulacéo face as condi¢ées de vento / mar
Cavalo de popa

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever os objetivos e metodologia

de manipulacdo dos principais controlos da afinacdo
dinamica de uma embarcacédo de Vela de competicdo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Compreende e relaciona a interacdo entre os varios
controlos da afinagao dinamica de uma embarcagao de
Vela de competicao

« Adequa a manipulacdo dos controlos de afinacao
dinamica de uma embarcacdo a Vela de competicéo,
em funcdo das carateristicas de vento / mar

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito
- Trabalho de grupo/individual
- Andlise e discussao de casos praticos

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 5.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

VELA

25.As “marcas” fundamentais e referéncias

2.5.1. Alimportancia das“marcas” numa embarcacdo

a. Enquanto referéncia para alteragcdes rapidas e fidveis de afinacdes

b. Enquanto método de reproducdo de afinagées em bordos diferentes

2.5.2. As“marcas”

Escota e contra escota de estai
Patilhdo

Esteira

. Tenséo e queda de mastro

Pé de galo - Barcos duplos
Boom Jack

@ 0o o n T o

Referéncias diversas

i. Marcas no convés para o estai
ii. Marcas nos vaus para o estai
iii. Altura do pau de spi no estai

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever os objetivos e metodologia de
utilizagdo de “marcas” de referéncia numa embarcacéo
de Vela de competicao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Utiliza as “marcas” de referéncia na preparacdo de uma
embarcacgao de Vela de competicdo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Teste oral e / ou escrito
« Andlise e discussdo de casos praticos

Devera cumprir, cumulativamente, com as seguintes condicdes:
- Ser detentor de T.PT.D de VELA grau Il ou superior

PERFIL DO FORMADOR - Ter experiéncia enquanto treinador de Vela, em qualquer escaldo, com um minimo de

4 anos

- Ter experiéncia enquanto velejador de competicao

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 7 ESPECIFICA
VELA

UNIDADE DE FORMAGAO /

3. Técnicas de navegacao em competicao

GRAU DE FORMAGAO_ I

3.1. ENQUADRAMENTO DA PIRAMIDE DE EVOLUGAO DE COMPETENCIAS TECNICAS DE UM

VELEJADOR DE COMPETICAO 30 307/0
3.2. CONDUCAO 2h40 1h40/1
3.3. MANOBRAS 2h40 1h40/1
3.4. INTEGRACAO DO TREINO ESPECIFICO DAS TECNICAS DE NAVEGACAO EM COMPETICAO 10 10'/0
NO PLANEAMENTO DO TREINADOR
Total 6

SUBUNIDADE 1.
31. Enquadrammento da piramide de evolucao de competéncias
técnicas de um velejador de competicao
3.1.1. Delimitacdo conceptual de condugao, manobras e velocidade de uma embarcacao a Vela
a. Conducdo
i. Conducdo da embarcagao
ii. Equilibrio da embarcacao
b. Manobras
c. Velocidade
i. Forma / perfil da(s) vela(s)
ii. Finetuning
iii. Otimizagao V.M.G.
3.1.2. A piramide de evolucdo de competéncias técnicas de um velejador de competicdo
a. Representacéo gréfica
i. Base da piramide - Conducao e manobras
ii. Posicdo intermédia da piramide - Velocidade
iii. Topo da piramide - Tatica e estratégia
b. Asrelagdes de interdependéncia entre as varias competéncias
c. Orientagdes para o planeamento da época

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Perspetivar a intervengdo de acordo com a delimitacdo | - Identifica e relaciona os conceitos de conducao,
conceptual de condugao, manobras e velocidade de manobras e velocidade de uma embarcacéo a Vela
uma embarcacdo a Vela - Interpreta a piramide de evolucdo de competéncias

- Identificar e descrever o enquadramento da piramide técnicas de um velejador de competicdo

de evolucdo de competéncias técnicas de um velejador

de competicao no seu desenvolvimento a longo prazo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito
« Andlise e discussdo de casos praticos
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SUBUNIDADE 2.

32.Conducao

3.2.1. Conducédo da embarcacao

a. Conducdo da embarcacdo e competitividade

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

VELA

i. Conducédo da embarcacdo enquanto pré-requisito para a obtencédo de velocidade competitiva

ii. Relacdo direta entre conducdo da embarcacao e sucesso/insucesso tatico e estratégico

b. Conducdo de uma embarcacdo a bolina - Abordagem transversal

i.  Com pouco vento (com e sem ondas)

1.

Movimentos do leme

2. Movimentos do corpo do velejador

3.

Acoes especificas de trimming da vela

ii. Com vento médio (com e sem ondas)

1.

Movimentos do leme

2. Movimentos do corpo do velejador

3.

Acoes especificas de trimming da vela

iii. Com vento forte (com e sem ondas)

1.

Movimentos do leme

2. Movimentos do corpo do velejador

3.

Acoes especificas de trimming da vela

c. Conducdo de uma embarcacéo ao largo - Abordagem transversal

i. Com pouco vento (com e sem ondas)

1.

Movimentos do leme

2. Movimentos do corpo do velejador

3. Acbes especificas de trimming da(s) vela(s)

ii. Com vento médio (com e sem ondas)

1.

Movimentos do leme

2. Movimentos do corpo do velejador

3. Acobes especificas de trimming da(s) vela(s)

iii. Com vento forte (com e sem ondas)

1.

Movimentos do leme

2. Movimentos do corpo do velejador

3. Acodes especificas de trimming da(s) vela(s)

iv. Conducédo de uma embarcacgao a popa - Abordagem transversal

1.

Com pouco vento (com e sem ondas)

- Movimentos do leme

- Movimentos do corpo do velejador

- Agbes especificas de trimming da(s) vela(s)
Com vento médio (com e sem ondas)

- Movimentos do leme

- Movimentos do corpo do velejador

- Agbes especificas de trimming da(s) vela(s)
Com vento forte

- Movimentos do leme

- Movimentos do corpo do velejador

- Agbes especificas de trimming da(s) vela(s)
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3.2.2. Equilibrio da embarcacao

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

VELA

a. A prancha e o trapézio na origem do equilibrio de uma embarcacao

i. Forca exercida pelo vento nas velas e efeitos no equilibrio de uma embarcacao

ii. Importancia do equilibrio longitudinal e transversal para a competitividade de uma embarcacao

iii. A prancha e o trapézio como a¢des de controlo de equilibrio de uma embarcacao de vela ligeira

b. Maximizacao da eficiéncia das a¢des - prancha e trapézio

i. Métodos de maximizacao da eficiéncia dos sistemas de alavancas da prancha e trapézio

ii. Posicao do velejador relativamente ao centro de gravidade da embarcacéo

iii. Transmissdo de energia a embarcacdo, através de movimentacao do velejador

1. Plano Sagital

2. Plano Frontal

3. Plano transverso

4. Planos Combinados

c. Astécnicas

i. Técnicas com pouco vento
ii. Técnicas com vento médio
iii. Técnicas com vento forte
iv. Técnicas com ondas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar e descrever os aspetos determinantes para
o sucesso da conducao de uma embarcacdo a Vela, em
contexto competitivo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- ldentifica os aspetos determinantes para o sucesso da
conducdo de uma embarcacdo a Vela, em contexto
competitivo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS
« Andlise e discussdo de casos praticos
- Teste escrito

« Teste pratico

SUBUNIDADE 3.

33. Manobras

3.3.1. Aimportancia das manobras em competicdo

a. As manobras enquanto parte integrante do sucesso da regata

b. As manobras enquanto arma tatica
3.3.2. Manobras em monocasco solitario

a. Aspetos transversais as varias manobras

i. Distribuicdo do peso no sentido longitudinal (proa/popa) e transversal (barlavento/sotavento)

ii. Amplitude de movimento de leme
iii. Roll tack/roll jibe
iv. Oinicio da manobra de penalizacao

v. Trajetorias e distancias de entrada a boia

vi. Circunscricdo da bdia

b. Aspetos especificos das varias manobras

i. Virarde bordo
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ii. Cambar
iii. Penalizages (360°/720°)
iv. Arranque na largada
v. Rondagens
c. Manobras em monocasco duplo

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

VELA

i. Aspetos transversais as varias manobras

Distribuicdo do peso no sentido longitudinal (proa/popa)

Sincronizacdo da tripulagcdo

Roll tack/roll jibe

© NS UL A WD

Circunscricao da boia

O inicio da manobra de penalizacao
Amplitude de movimento de leme

Conjugacao das tarefas dos tripulantes

Trajetorias e distancias de entrada a béia

ii. Aspetos especificos das varias manobras

1. Virar de bordo

Cambar

Penalizagdes (360°/720°)
Arranque na largada

nh N

Rondagens

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever os aspetos determinantes para o
sucesso das manobras especificas numa embarcacgao a
Vela, em contexto competitivo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica os aspetos determinantes para o sucesso das
manobras especificas numa embarcacdo a Vela, em
contexto competitivo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Andlise e discussdo de casos praticos
- Trabalho de grupo/individual
« Teste escrito

SUBUNIDADE 4.

34. Integracao do treino especifico das técnicas de navegacao
em competicao no planeamento do treinador

3.4.1. Hierarquizacéo e representacéo gréfica do treino das técnicas de navegagdo em competicao, no

planeamento de época de um treinador de Vela

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Perspetivar a integracdo do treino especifico das técnicas
de navegacao em competicdo no planeamento da época
desportiva

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planifica o treino especifico das técnicas de navegacao
em competicao durante a época desportiva

- Utiliza diferentes estratégias para o desenvolvimento
das técnicas de navegacdo de uma embarcacao de Vela
de competicdo
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

VELA

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Andlise e discussdo de casos praticos
- Trabalho de grupo/individual

PERFIL DO FORMADOR

superior) e velejador de competicao

Ter envolvimento na modalidade enquanto treinador (T.PT.D. de Vela Grau Il ou

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

VELA

4. Desenvolvimento das qualidades fisicas

do velejador Il

GRAU DE FORMAGAO_II
BUNIDAD ORA
4.1. CRESCIMENTO E MATURAGAO - RELEVANCIA PARA O TREINO DE CRIANCAS E JOVENS 30' 30'/0
4.2. PROTOCOLO DE AVALIAGAO DA CONDIGAO FiSICA DE JOVENS VELEJADORES 3h30 1h30/2
4.3. PRINCIPIOS ORIENTADORES PARA A CONCEGAO DE PLANOS DE DESENVOLVIMENTO y 2/0
DAS QUALIDADES FiSICAS DE UM VELEJADOR
4.4. EXEMPLOS DE EXERCICIOS PARA O TREINO DAS QUALIDADES FiSICAS DE VELEJADORES e 0/3
(PARTE PRATICA)
Total S

SUBUNIDADE 1.

a1.Crescimento e maturacao

- Relevancia para o treino de criancas e jovens

4.1.1. Delimitacdo conceptual de crescimento e maturagao

a. Diferencas entre rapazes e raparigas
4.1.2.
4.1.3. Adaptacdo e treinabilidade
4.1.4.
fisicas

4.1.5. Integragao do conceito L.T.A.D. na Vela

Idade bioldgica VS Idade cronolégica: métodos de determinagao

Identificacao e caraterizacdo dos periodos criticos de desenvolvimento (fases sensiveis) das qualidades

a. Enquadramento do plano de desenvolvimento do velejador a longo prazo (D.V.L.P.- F.PV.)

b. Fatores a ter em conta na estimulagao das capacidades fisicas na etapa de pré-competicao,

competicdo e especializacdo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever os principais fatores relevantes
no processo de crescimento e maturacdo de jovens

- Relacionar os fatores relevantes de crescimento e
maturacao com o conceito L.T.A.D. na vela (modelo
D.V.L.P.-FPV)

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Enuncia os aspetos mais relevantes do processo de
crescimento e maturagdo de jovens

- Adequa a sua intervencéo, tendo em conta os principios
inerentes ao crescimento e maturagao nos jovens

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito
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SUBUNIDADE 2.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

VELA

22. Protocolo de avaliacao da condicao fisica de jovens velejadores

4.2.1.

4.2.2.

Protocolo de avaliacdo adaptado para a Vela - CAR JAMOR - Fase Talentos

a.

Caraterizacdo e filosofia do protocolo de avaliagédo

b. Adaptacbes a especificidade da Vela

C.

A interpretacdo de valores / tabelas de referéncia e normativas

Metodologia de aplicacdo do protocolo de avaliagdo adaptado para a Vela - CAR JAMOR - Fase Talentos

a.

Dados antropométricos e avaliagdo da composicdo corporal
i. Objetivos

ii. Protocolos de avaliacdo / recolha de dados

iii. Tratamento de dados e interpretacao de resultados

. Teste de aptiddo cardiorrespiratoria

i. Objetivos
ii. Protocolo de aplicagao de testes “vai e vem” e “milha”
iii. Tratamento de dados e interpretacao de resultados
Testes de aptiddao muscular
i. Testes de flexibilidade superior e inferior
1. Objetivos
2. Protocolo de aplicacdo de testes “senta e alcanga” e “flexibilidade de ombros”
3. Tratamento de dados e interpretacdo de resultados
ii. Testes de forca e resisténcia muscular
1. Objetivos
2. Protocolo de aplicacdo de testes “abdominais - modificado”; “extensées de bracos”;
“handgrip” e “hiking”
3. Tratamento de dados e interpretacdo de resultados

4.2.3. Aplicacao pratica de protocolo de avaliacdo das qualidades fisicas - CAR JAMOR - FASE TALENTOS

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar e descrever a composicdo do protocolo de « Aplica o protocolo de avaliacdo da condicdo fisica de
avaliacdo da condicdo fisica de jovens velejadores - jovens velejadores - “CAR JAMOR - Fase talentos”
“CAR JAMOR - Fase talentos” - Interpreta valores / tabelas de referéncia e normativas

especificas para velejadores de competicdo em fase de
talentos

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Andlise e discussdo de casos praticos

« Teste escrito

« Teste pratico

SUBUNIDADE 3.

23. Principios orientadores para a concecao de planos de
desenvolvimento das qualidades fisicas de um velejador

4.3.1. O conceito de “velejador-atleta” - A importancia do trabalho das qualidades fisicas num velejador de

competicao

a.

No rendimento desportivo
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b.

C.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

VELA

No desenvolvimento harmonioso do velejador
Na aquisicdo de habitos de vida saudaveis

4.3.2. Principios para a concec¢do de um plano de desenvolvimento de qualidades fisicas de jovens

a.
b.
c
d.
e.

Integracdo harmoniosa e interacdo entre os programas de treino de forca, resisténcia e flexibilidade
Filosofia do programa de treino - Inclusdo sistematica no dia a dia

Promocao e motivagao para o treino de qualidades fisicas

Programa de treino enquanto meio educativo para conhecimento do préprio corpo

Programa de treino como método de prevencao de lesdes

4.3.3. Aespecificidade do treino de jovens - Revisdo de principios gerais de treino das qualidades fisicas para

jovens em contexto de clube

a. Treino de resisténcia
i. Revisdo de principios gerais de progressao e dinamica da carga
ii. Orientagdes bdsicas de aprendizagem técnica
iii. Materiais a utilizar
1. Cardiofrequencimetro e GPS
2. Passadeiras e ergémetros
3. Outros
b. Treino de flexibilidade
i. Revisdo de principios gerais de progressao e dinamica da carga
ii. Orientacdes basicas de aprendizagem técnica
iii. Materiais a utilizar
c. Treino de forca
i. Revisdo de principios gerais de progressao e dinamica da carga
1. Recomendacdes para criancas e jovens
ii. Orientagdes basicas de aprendizagem técnica
iii. Materiais a utilizar
1. Elasticos
2. Bolas suicas
3. Peso corporal
4. Pesos livres
5. Outros
d. Integracdo das capacidades coordenativas no treino das qualidades fisicas
i. Introducédo ao conceito de “treino funcional” no contexto da vela
ii. Orientagdes basicas de aprendizagem técnica
iii. Andlise de circuitos e simuladores
e. Periodizacdo do treino das qualidades fisicas
i. Definicdo de prioridades ao longo da época desportiva do velejador (atleta)
ii. Periodizacdo do treino das qualidades fisicas VS periodizagao dos fatores especificos do treino de vela
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar e descrever os principios para a concegao de | « Aplica os principios de concec¢do de um plano de
um plano de desenvolvimento das qualidades fisicas desenvolvimento das qualidades fisicas de jovens
de jovens velejadores velejadores, em contexto de clube
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

25 ESPECIF\IIELAA

>> Continuagao

- Relacionar especificidade da tarefa “velejar” e etapa de | - Adequa a aplicagdo de um programa de desenvolvi-
desenvolvimento na programacéo do treino especifico mento de qualidades fisicas as etapas de desenvolvi-

de qualidades fisicas de velejadores mento do praticante e a especificidade da(s) tarefa(s)
- Planificar a periodizacdo do treino das qualidades - Planifica a periodizacao do treino das qualidades fisicas
fisicas dos velejadores de competicéo de velejadores de competicao, ao longo da época
desportiva

FORMAS DE AVALIAgi\O RECOMENDADAS
- Andlise e discussdo de casos praticos
- Teste escrito

« Teste pratico

SUBUNIDADE 4.

24. Exemplos de exercicios para o treino das qualidades fisicas
de velejadores (Parte pratica)

4.4.1. Analise de exercicios de treino das qualidades fisicas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- |dentificar e descrever atividades de desenvolvimento | - Seleciona e dinamiza atividades de desenvolvimento
das qualidades fisicas de jovens velejadores das qualidades fisicas de jovens velejadores

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS
« Trabalho de grupo/individual

« Andlise e discussdo de casos praticos
« Teste pratico

Ser detentor de licenciatura na area das ciéncias do desporto; preferencialmente, ter
PERFIL DO FORMADOR experiéncia enquanto treinador de Vela infanto-juvenil (minimo T.PT.D de Vela grau Il)
ou ter envolvimento na modalidade enquanto preparador fisico de velejadores

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
26 ESPECIFICA
VELA
UNIDADE DE FORMAQAO/
GRAU DE FORMACAO_ 1l
B ORA
5.1. AIMPORTANCIA DO ESTUDO DA MICROMETEOROLOGIA 10’ 10'/0
5.2. FACTOS BASICOS DE METEOROLOGIA 50 50'/0
5.3. A CARTA METEOROLOGICA 1 1/0
5.4. CARATERIZACAO DOS TIPOS DE VENTO E A SUA INFLUENCIA NUM CAMPO DE REGATAS 2 1/1
5.5. AS NUVENS 40' 40'/0
5.6. OESTUDO E ANALISE DO VENTO 1h20 20'/1
Total 6

SUBUNIDADE 1.

sa. A importancia do estudo da micrometeorologia

5.1.1. Na tdtica e estratégia de regata

5.1.2. Conhecimento cientifico vs conhecimento empirico

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar e descrever a influéncia dos fatores meteo-
rolégicos na tdtica e estratégia de uma competicdo de

Vela

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- |dentifica os principais fatores meteoroldgicos associa-
dos a tatica e estratégia de uma competicdo de Vela

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Trabalho de grupo/individual

«Andlise e discussao de casos praticos

SUBUNIDADE 2.
s2. Factos basicos de micrometeorologia

5.2.1. Definicdo de Vento

5.2.2. "Windchill”

5.2.3. Pressao atmosférica

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

5.2.4. Fatores que influenciam a direcéo e intensidade do vento

a.

b
c
d
e

Gradiente de Pressédo

. O efeito de Coriolis

Forca centrifuga

. Atrito
. Gravidade



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

27 ESPECIF\IIELAA

5.2.5. Buys Ballot Law
5.2.6. Movimentos verticais
5.2.7. ACirculagdo Geral da Atmosfera

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar e descrever o funcionamento basico de fené- | « Enuncia o funcionamento basico de fenémenos me-
menos meteoroldgicos que influenciam diretamente a teoroldgicos que influenciam diretamente a tatica e
tética e estratégia de regata estratégia de regata

FORMAS DE AVALIACi\O RECOMENDADAS
« Teste escrito

« Trabalho de grupo/individual

« Andlise e discussao de casos praticos

SUBUNIDADE 3.
s3. A carta meteorologica
5.3.1. Analise da carta meteoroldgica
5.3.2. Conceito de massas de ar
5.3.3. Classificagdo de massas de ar
a. Massas de ar estavel
Massas de ar instavel
Massa de ar polar continental frio
. Massa de ar polar continental quente
Massa de ar polar maritimo frio
Massa de ar polar maritimo quente
Massa de ar tropical maritima

Se "o an o

. Massa de ar tropical continental

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar e descrever as diferentes classificacdes de - Identifica e carateriza os diferentes tipos de massas de ar
massas de ar - Planifica sessoes de treino e/ ou competicdes de acordo
- Planificar sessdes de treino e/ ou competicdes de com informacdo meteoroldgica recolhida numa carta
acordo com informacgdo meteoroldgica recolhida numa | meteoroldgica
carta meteoroldgica

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Andlise e discussao de casos praticos
- Trabalho de grupo/individual
« Teste escrito
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SUBUNIDADE 4.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

VELA

s4. Caraterizacao dos tipos de vento e a sua influéncia num

campo de regatas

5.4.1. Vento gradiente

5.4.2. Brisa maritima ou “Sea Breeze”
5.4.3. Ventos catabaticos e anabaticos
5.4.4. Frentes

5.4.5. Influéncias de terra no vento

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever a caraterizagdo dos varios tipos
de vento e a sua influéncia num campo de regatas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica os diferentes tipos de vento, interpretando a
sua influéncia num campo de regatas

FORMAS DE AVALIA(;AO RECOMENDADAS
- Teste escrito

« Trabalho de grupo/individual

« Anadlise e discussao de casos praticos

SUBUNIDADE 5.
s5.As nuvens
5.5.1. Classificagao das nuvens
5.5.2. Asnuvens associadas as frentes
5.5.3. A mensagem das nuvens

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever os varios tipos de nuvens e a sua
influéncia num campo de regatas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica os diferentes tipos de nuvens, interpretando a
sua influéncia num campo de regatas

FORMAS DE AVALIA(;i\O RECOMENDADAS
- Trabalho de grupo/individual

- Andlise e discussao de casos praticos

- Teste escrito

SUBUNIDADE 6.
s6.AS nuvens
5.6.1. O briefing de meteorologia
5.6.2. Padrdes de vento

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Organizar um briefing de meteorologia simplificado
para velejadores de competicao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Planifica e dinamiza um briefing de meteorologia
simplificado para velejadores de competicéo
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>> Continuagao

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

VELA

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Trabalho de grupo/individual
- Andlise e discussao de casos praticos
« Teste prético

Ter envolvimento na modalidade como treinador (T.PT.D Vela Grau Il ou superior)

PERFIL DO FORMADOR e velejador de competicao. Preferencialmente, possuir licenciatura na érea de

meteorologia ou ser formador em cartas de navegador de recreio
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
3 O ESPECIFICA
VELA
UNIDADE DE FORMACAO/
L] ~ -~
6. leoria da embarcacao a Velall
GRAU DE FORMACAO_II
B DAD ORA
6.1. PRINCIPIOS APROFUNDADOS DE AERODINAMICA 1 1/0
6.2. PRINCIPIOS APROFUNDADOS DE HIDRODINAMICA 50' 5070
6.3. PRINCIPIOS DE MECANICA APLICADOS A VELA 1h10 1h10/0
6.4. PRINCIPIOS DE CONCECAO DE VELAS 1 1/0

SUBUNIDADELl o o .
s.1. Principios aprofundados de aerodinamica

6.1.1. Profundidade, ponto de profundidade maxima e corda de uma vela (camber, draft e chord)

6.1.2. Angulo de entrada e dngulo de saida

a. Upwash e downwash
6.1.3. Wind shear e twist
6.1.4. Relacao de aspeto (aspect ratio)
6.1.5. Slot effect

a. Efeitos da vela grande na vela de proa
b. Efeitos da vela de proa na vela grande

6.1.6. Efeito de extremidade

Total

6.1.7. Escoamento laminar Vs Escoamento turbulento: As referéncias visuais

a. Asfitinhas (tell tales)
b. As fitas de valuma
6.1.8. V.M.G. e angulo de abatimento

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever os principais conceitos de aero-
dinamica e compreender a sua aplicacdo no rendimento

de uma embarcacédo a Vela

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Interpreta os principais conceitos de aerodindmica e a
sua influéncia numa embarcacdo a Vela

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Andlise e discussdo de casos praticos
- Teste escrito
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

VELA
SUBUNIDADE 2. o . o .
s2. Principios aprofundados de hidrodinamica
6.2.1. Area molhada e linha de 4gua
6.2.2. Formas de cascos e carateristicas associadas
6.2.3. Formas de quilhas e patilhdes
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar e descrever os principais conceitos de - Interpreta os principais conceitos de hidrodinamica e a
hidrodindmica e compreender a sua influéncia no sua influéncia numa embarcacgao a Vela
rendimento de uma embarcacdo a Vela
FORMAS DE AVALIACI:\O RECOMENDADAS
« Andlise e discussao de casos praticos
- Teste escrito
SUBUNIDADE 3. o L ) N
63. Principios de mecanica aplicados a vela
6.3.1. Binario de forcas
a. Centro de gravidade de uma embarcacdo
b. Righting moment e equilibrio transversal
c. Equilibrio Longitudinal
6.3.2. Centro vélico (C.V.) e centro de deriva (C.D.)
a. Centro vélico e centro de deriva - a influéncia reciproca
b. Manipulacdo do C.V. e C.D.: Alteracdes no comportamento da embarcacédo a Vela
6.3.3. Representacao das forcas envolvidas numa embarcacéo a Vela
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar e descrever principios de mecanica e com- - Interpreta os principios de mecanica e compreende a
preender a sua aplicagdo numa embarcacdo a Vela de sua aplicagdo numa embarcacdo a Vela de competicao
competicao

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Andlise e discussao de casos praticos
« Teste escrito

SUBUNIDADE 4.

64. Principios de concecao de velas

6.4.1.
6.4.2.
6.4.3.
6.4.4.

Evolucdo dos materiais

O que se procura no material para uma Vela
Tipos de materiais mais comuns

Tipos de cortes de vela

a. Velas radiais

b. Velas crosscut

c. Velas mistas
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6.4.5. Velas grandes
6.4.6. Velas de proa
6.4.7. Spi

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

VELA

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar e descrever os principios de concecao de
Velas para embarcacdes de competicdo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Enuncia os principios de conce¢éo de Velas para embar-
cacOes de competicdo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS
- Trabalho de grupo/individual

« Andlise e discussao de casos praticos

« Teste prético

PERFIL DO FORMADOR

Possuir licenciatura na area de fisica. Preferencialmente, ter envolvimento na modalidade
como treinador (T.PT.D. Vela Grau Il ou superior) e praticante de vela de competicao
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Referenciais de Formacao

3 3 VELA
UNIDADE DE FORMACAO/
GRAU DE FORMACAO_ 1|
B DJAD, ORA
7.1. NOCOES GERAIS DE ELEGIBILIDADE E CLASSIFICACAO FUNCIONAL NA VELA ADAPTADA 30’ 30'/0
7.2. CLASSE E ESTADO DA WORLD SAILING 30 30'/0
7.3. PROCEDIMENTOS DA CLASSIFICACAO 40' 40'/0
7.4. REGRAS ESPECIFICAS PARA CLASSES DE EMBARCACOES DE VELA ADAPTADA 20’ 20'/0

SUBUNIDADE 1.

Total

71. Nocoes gerais de elegibilidade e classificacao funcional na

Vela adaptada
7.1.1. Finalidades do sistema de classificacdo
7.1.2. Funcdes a Velejar - bases para avaliacao
7.1.3. Ranking de limitacdes funcionais
7.1.4. Elegibilidade para a competicao

a. Critérios do IPC

b. Critérios da world sailing

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever as nogbes gerais de elegibilidade
e classificacdo funcional na Vela adaptada

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Enuncia os principios gerais de elegibilidade e classifica-
¢ao funcional na Vela adaptada

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Andlise e discussao de casos praticos
« Teste escrito

SUBUNIDADE 2.

72.Classe e estado da World Sailing

7.2.1. Classe
a. Incapacidade Minima (MD)
b. Pontosde 1 a7 (barcos de 3)
c. TPAouTPB
d. SPA/SPB/SPC/SPD
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

34 ESPECIF\IIEé

7.2.2. Estados da classe
a. Novo estado (N)
b. Estado de Reviséo (R)
c. Estado confirmado (C)
7.2.3. Alista mestra

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar e descrever os procedimentos de definicdo - Identifica os procedimentos relativos a definicdo de
de classe e estado da world sailing classe e estado da world sailing

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Andlise e discussao de casos praticos
« Teste escrito

SUBUNIDADE 3.
73. Procedimentos da classificacao
7.3.1. Dispositivos pessoais de assisténcia
7.3.2. Documentagdo médica
7.3.3. Responsabilidade dos velejadores na avaliacdo da classificacao
7.3.4. Apresentacao do velejador para a avaliacao da classificacao
7.3.5. Método da avaliacdo
a. Marca de nivel
b. Teste anatémico funcional
c. Teste funcional de cais
d. Teste funcional a velejar
7.3.6. Incapacidade Visual
a. Classificacdo da visdo e elegibilidade
7.3.7. Atribuicdo de uma classe e estado de classificagao

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar e descrever os procedimentos de classificacdo | - Enuncia os procedimentos de classificagao funcional de
funcional de velejadores com eficiéncia velejadores com eficiéncia

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Andlise e discussao de casos praticos
« Teste escrito
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

35 ESPECIF\IIELAA

SUBUNIDADE 4.
74. Regras especificas para classes de embarcacoes de vela adaptada
7.4.1. Classes de vela adaptada de “alto rendimento”
7.4.2. Classes de vela adaptada de competicdo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar e descrever as regras especificas para classes | - Enuncia as regras especificas para classes de embarca¢des
de embarcacdes de Vela adaptada de Vela adaptada

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Andlise e discussao de casos praticos
- Teste escrito

Ter envolvimento na modalidade enquanto treinador (T.PT.D. Vela Grau Il ou superior) na
PERFIL DO FORMADOR area da Vela adaptada ou enquanto classificador funcional, com um minimo de 3 anos de

experiéncia na respetiva area; preferencialmente, ser detentor licenciatura na érea de satide
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
36 ESPECIFICA
VELA
UNIDADE DE FORMACAO/
8. Regras de Regata a Vela
GRAU DE FORMAGAO_II
BUNIDAD ORA
8.1. REGRAS DE REGATA A VELA E SUA CONSTITUIGAO 15’ 1570
8.2. DOCUMENTOS PRINCIPAIS E ARBITRAGEM 15 15'/70
8.3. PRINCIPIOS BASICOS E REGRAS FUNDAMENTAIS 30' 30'/0
84. REGRAS DE DIREITO ARUMO 20’ 30'/15'
8.5. CONDUGAO DA REGATA 25' 20'/5'
86. REGRA 42-PROPULSAO Ao} 30'/10°
8.7. EFETUARUMA PENALIZACAO 5 5'70
8.8. PROTESTOS B5) 35'/0
89. CONDUTA IMPROPRIA GRAVE - REGRA 69 10’ 1070
8.10. APELAGOES 20’ 20'/0

SUBUNIDADE 1. - . L
s1. Regras de regatas a vela e sua constituicao

8.1.1. Compreender a forma como o livro de regras da W.S. esta organizado

a. As partes

b. Os apéndices

c. Ossinais de regata
a. Asdefini¢oes

Total

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever a organizacédo do livro de regras
daWs.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Descreve a organizac¢ao do livro de regras da W.S.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Teste escrito
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SUBUNIDADE 2.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

VELA

s2. Documentos principais e arbitragem

8.2.1. Anuncio de regata

8.2.2. Instrugdes de regata

8.2.3. Comissao de regata - Oficial de regata
8.2.4. Comissao de protesto - Juiz

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar e descrever os documentos reguladores de
uma competicdo de Vela

- Identificar a constituicdo de uma equipa de arbitragem
de uma competicdo de Vela

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e analisa os documentos reguladores de uma
competicdo de Vela

- Descreve a constituicao de uma equipa de arbitragem
de uma competicdo de Vela

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Andlise e discussao de casos praticos
« Teste escrito

SUBUNIDADE 3.

s3. Principios basicos e regras fundamentais

8.3.1. Principios basicos

a. Desportivismo

b. Responsabilidade ambiental
8.3.2. Regras fundamentais

a. Seguranca

b. Navegacao leal
8.3.3. Antidopagem

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever os principios basicos e regras
fundamentais de uma competicdo de Vela

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Enuncia os principios basicos e regras fundamentais de
uma competicdo de Vela

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Andlise e discussao de casos praticos
« Teste escrito

SUBUNIDADE 4.

s4. Regras de direito a rumo
8.4.1. Direito arumo
8.4.2. Restricdes gerais ao direito a rumo
8.4.3. Nas balizas e obstaculos
8.4.4. Outras regras
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

38 ESPECIF\IE&

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar e descrever as regras de direito a rumo numa | « Interpreta corretamente as regras de direito a rumo
competicdo de Vela numa competicao de Vela

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Andlise e discussao de casos praticos
- Trabalho de grupo / individual
« Teste escrito

SUBUNIDADE 5. N
ss5.Conducao da regata
8.5.1. Regras de largada
8.5.2. Efetuar o percurso
8.5.3. Regras de gestdo de regata

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar e descrever as regras inerentes a conducao de | - Descreve as regras inerentes a conducdo de uma regata
uma regata

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Andlise e discussao de casos praticos
- Trabalho de grupo / individual
- Teste escrito

SUBUNIDADE 6. N
s6. Regra 42 - Propulsao
8.6.1. Regra basica
8.6.2. Acgodes proibidas
a. Bombear
b. Balangar
c. Impulsionar
d. Gingar
e. Viragens e cambadelas repetidas
8.6.3. Excecoes
8.6.4. Apéndice P - penalizacdo na agua - bandeira amarela

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar e descrever os principios e aplicacdo da regra | - Descreve os principios e aplicacdo da regra 42 - Propulsao
42 - Propulsao

FORMAS DE AVALIAgi\O RECOMENDADAS
- Andlise e discussao de casos praticos

- Trabalho de grupo / individual

- Teste escrito
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SUBUNIDADE 7. N
s7. Efetuar uma penalizacao
8.7.1. Cumprir uma penalizagcao
a. Penalizacdo de uma volta
b. Penalizacdo de duas voltas

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

VELA

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar e descrever os principios de cumprimento de
uma penalizacao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Enuncia os principios de cumprimento de uma penalizacéo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Andlise e discussao de casos praticos
- Teste escrito

SUBUNIDADE 8.
8. Protestos

8.8.1. Direito a protestar

a. Requisitos para um protesto - informar o protestado - validade

b. Boletim de protesto - como preencher
8.8.2. Tempo limite
a. Audiéncias
b. Recomendacgdes para audiéncias
8.8.3. Tempo para preparar as audiéncias
a. Direito a estar presente - observadores
b. Parte interessada
8.8.4. Testemunhos
a. Reabertura
b. Danos
8.8.5. Pedido de Reparacao
a. Requisitos para um Pedido de Reparagao
b. Decisdes de reparacdo

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar e descrever a regulamentacéo e conducéo de
protestos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Descreve a regulamentacdo e processo de conducao de

um protesto

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Andlise e discussao de casos praticos
- Teste escrito
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

LFO ESPECIF\IIEﬁ

SUBUNIDADE 9.
so. Conduta Impropria Grave - Regra 69
8.9.1. A obrigacdo de ndo cometer atos de conduta imprépria
a. Atuacao de uma Comissdo de Protestos
b. Atuacdo da FPV.eW.sS.

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar e descrever a regulamentacéo relativa a - Enuncia a regulamentacéo relativa a conduta imprépria
conduta imprdpria grave grave

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Andlise e discussao de casos praticos
« Teste escrito

SUBUNIDADE 10. P
s.10.Conduta Impropria Grave - Regra 69
8.10.1. Como apelar
8.10.2. Decisdes de um apelo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar e descrever a regulamentacao relativa a « Enuncia a regulamentacdo relativa a apelos
apelos

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Andlise e discussao de casos praticos
« Teste escrito

Estar graduado enquanto juiz grau Il, lll ou categoria internacional. Preferencialmente, ter
experiéncia enquanto formador de arbitros de Vela

PERFIL DO FORMADOR
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UNIDADE DE FORMAGAO /

o. Regras de Regata a Vela

GRAU DE FORMAGAO_II

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

VELA

BUNIDAD ORA
9.1. ETICA 30’ 30'/0
9.2. A COMUNICAGAO DO TREINADOR DE VELA B 1/2
9.3. OEXERCICIO E A SESSAO DE TREINO 6h30 1h30/5
9.4. A CLASSIFICAGAO DOS FATORES ESPECIFICOS DO TREINO DA VELA 5 5/0
- MODELO HEXAGONAL F.P.
9.5. O PLANEAMENTO DO PROCESSO DE TREINO 2 2/0

SUBUNIDADE 1.
a.1. Etica
9.1.1. Os valores do Desporto
a. O valor formativo do desporto
b. O respeito pelos adversarios (entre atletas)
c. Orespeito pelos parceiros de treino (entre atletas)
9.1.2. Aatuacdo e o papel do treinador
a. Responsabilidades do treinador
i. De natureza social
1. Desenvolvimento global do individuo
2. Formacado civica e ética
ii. No sistema desportivo
1. Mais e melhores atletas
iii. Face aos praticantes
1. Orespeito pela carreira desportiva do velejador

Total

2. Colaborar na conciliacdo da carreira desportiva com a académica

3. Orelacionamento com os demais velejadores
b. Cédigo de conduta do treinador
i. O treinador enquanto exemplo
ii. Respeitar e fazer respeitar as regras
iii. O relacionamento com os velejadores
iv. O relacionamento com os demais treinadores

v. O relacionamento com os demais agentes desportivos (dirigentes, arbitros, comunicagao social, ...)
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O relacionamento do treinador com os pais
a. Contactos formais com os pais
i. Reunides periddicas

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

VELA

ii. Apresentacdo dos valores orientadores do clube ou equipa

iii. O papel dos pais no projeto do clube ou equipa

iv. O manual para os pais
b. Contactos informais com os pais

i. Proporcionar contactos individuais com os pais

ii. Articulacdo de estratégias com os pais

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Perspetivar a intervencdo enquanto treinador, tendo
como referéncia os valores fundamentais do desporto

- Identificar e descrever as linhas de atuacéo e o papel do
treinador em equipas de Vela de competicao

« Adotar estratégias eficazes de relacionamento com os
pais dos praticantes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Aplica os principios de ética e valores fundamentais
do desporto enquanto elementos norteadores da sua
atividade profissional

- Adota estratégias eficazes de relacionamento com os pais
dos praticantes

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Anadlise e discussao de casos praticos
« Teste escrito

SUBUNIDADE 2.

92. A comunicacao do treinador de vela

9.2.1. Revisdo de elementos de uma comunicagao eficaz

a. Clara

Concisa

Correta

. Completa
Cortesia / Corre¢ao

oo n T

Construtiva
9.2.2. Os elementos de uma apresentacdo eficaz
a. O conteudo

As palavras

A dinamica vocal

. A dindmica postural

P oan o

A estruturacao
i. Olnicio

ii. O meio

iii. O final

f.  As questdes que asseguram a compreensao

9.2.3. Os meios auxiliares de comunicagao

a. Quadros e marcadores (praticar desenhos grandes e claros)

b. Barcos magnéticos e outros
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

43 ESPECIF\IIELAA

c. Video
d. Projetores (Data show)
9.2.4. O briefing e debriefing em equipas de competicao
a. Adinamica“briefing, tarefa e debriefing”
b. O briefing
i. Atarefa
ii. Indicadores de sucesso na tarefa
iii. Os sinais visuais e sonoros para comunicar
iv. Procedimentos em caso de emergéncia
v. Certificar que tudo foi entendido
b. O debriefing
i. Oregisto da informacao pelo treinador
ii. A técnica“sandwich”
1. Elogiar o que foi bem conseguido
2. Mencionar o que néo foi bem efetuado, apontando caminhos
3. Terminar com um aspeto positivo e terminar em ambiente positivo
iii. Elogios em grupo e algumas criticas em particular
9.2.5. Os briefings e debriefings em diferentes momentos do ano
a. Noinicio da época
b. Antes, durante e apos as competicoes
¢. Nofinal da época

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Identificar e descrever os elementos e estratégias para « Aplica diferentes estratégias, de forma a propiciar canais de
comunicagdes e apresentacdes eficazes comunicacao eficazes

- Identificar e descrever a metodologia de utilizacao de « Adequa estratégias nas apresentacdes, em fungao das
meios auxiliares de comunicacdo no contexto da Vela especificidades da equipa / velejadores

- Organizar e dinamizar palestras iniciais e finais (briefing | « Aplica os principios de dinamizacao das palestras inicial e
e debriefing) especificas para equipas de Vela de final com eficacia
competicao

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS
« Andlise e discussao de casos praticos

« Trabalho de grupo / individual

« Teste escrito

SUBUNIDADE 3. o N )
93.0 exercicio e a sessao de treino
9.3.1. O exercicio de treino de Vela
a. Principios orientadores para a concegao e eficiéncia do exercicio no treino de Vela
i. Selecionar corretamente o exercicio de treino
ii. Correlacionar a légica interna da modalidade com o exercicio de treino
iii. Ajustar os niveis de complexidade e a dificuldade a capacidade dos atletas

iv. Repetir sistematicamente o exercicio de treino
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

44 ESPECIF\IIEé

v. Corrigir corretamente o exercicio de treino
vi. Motivar corretamente para o exercicio de treino
vii. Adaptar as condi¢cdes de mar e vento
b. A construcdo do exercicio
i. Asfases da construcao do exercicio
1. O objetivo
2. O conteudo
3. Aforma
4. O nivel de performance (critérios de éxito)
c. Alintervencdo durante o exercicio
i. Simples e clara
ii. Individualizada
iii. Mais ou menos diretiva
d. Aficha de construcao do exercicio
i. Arepresentacdo grafica
e. A classificacdo dos exercicios de treino de Vela
i. Pressao
ii. Expressao
f.  As componentes estruturais do exercicio de treino
i. No plano fisiolégico
A duracao
Aintensidade
A relacdo entre intensidade e volume
A densidade
A frequéncia

Lk W=

ii. No plano técnico-tatico
1. O numero de velejadores
2. Oespaco
3. Otempo
iii. A complexidade
1. No dominio da velocidade de execucao
2. No dominio do esforco
9.3.2. Asessdo de treino de Vela
a. Ostipos de sessdo de treino
i. Sessdes de treino para conhecer velejadores
ii. Sessdes de treino de aprendizagem
iii. Sessoes de treino de controlo (verificagao)
iv. Sessdes de treino misto
b. A estrutura da sessao de treino de Vela
i. Parte de introducdo da sessdo de treino
ii. Parte preparatéria da sessao de treino
1. Oaquecimento (em terra e no mar)
iii. Parte principal da sesséo de treino
iV. Parte final da sessdo de treino
1. Alongamentos e recuperacao ativa
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

VELA

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever os principios orientadores para a
concecdo e eficiéncia de exercicios de treino de Vela de
competicao

- Identificar e descrever as varidveis inerentes a estrutura
de exercicios de treino de Vela e a sua inter-relacdo

- Identificar e descrever as especificidades dos varios
tipos de sessdes de treino de Vela

« ldentificar e descrever a estrutura de uma sesséo de
treino de Vela de competicdo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Aplica os principios orientadores para a concegao e
eficiéncia de exercicios de treino de Vela de competicdo

« Relaciona e ajusta as varidveis inerentes a estrutura de
exercicios de treino de Vela, consoante as necessidades

- Dinamiza vérios tipos de sessao de treino de Vela,
consoante os objetivos especificos.

- Planifica as sessées de acordo com a estruturagao
especifica de uma sessao de treino de Vela de competicdo

FORMAS DE AVALIAQI:\O RECOMENDADAS
« Andlise e discussao de casos praticos

« Trabalho de grupo / individual

- Teste escrito

SUBUNIDADE 4.

94. A classificacao dos fatores especificos do treino da Vela

- Modelo hexagonal F.P.V.
9.4.1. Conhecimento da embarcacdo
a. Teoria da embarcacéo a Vela
b. A afinacéo estatica e dinamica
c. Regras da Classe
d

. Manutencgao

e. Exercicios ou atividades de treino especificas

9.4.2. Técnica
a. Conducao
i. Condugao da embarcacdo

1. Transmissao de energia: A¢cdes do corpo e acdes da escota

2. Acodes especificas com ondas
ii. Equilibrio transversal e longitudinal

iii. Exercicios ou atividades de treino especificas

b. Manobras
i. Viragens e cambadelas
ii. Rondagens
iii. Penalizagdes
iv. Situacdes de recurso

v. Exercicios ou atividades de treino especificas

c. Largadas
i. Controlo/Dominio
ii. Dominio parado
iii. Dominio do balanco e inércia

iv. Dinamica de arranques e paragens
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v. Distanciaalinha

vi. Aceleracao

vii. Posicionamento barlavento/sotavento em relacdo a adversario

viii. Aguentar o barco de sotavento apds a largada

ix. Exercicios ou atividades de treino especificas
d. Velocidade/Investigacdao

i. Forma/perfil de velas e mastros

ii. Fine Tuning

iii. Otimizacao de VMG

iv. Testes de velocidade

v. Testes de material

vi. Exercicios ou atividades de treino especificas

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

VELA

9.4.3. Tatica e estratégia
a. Micrometeorologia
b. Rotinas de preparagao de uma regata - Acdes prévias
c. Otreino tatico e estratégico nas vdrias fases da regata
d. Exercicios ou atividades de treino especificas
9.4.4. Asregras de regata a vela/Protestos
a. Oseu estudo e aplicacdo
b. Regra 42
c. Protestos
i. Oinglés técnico
ii. O boletim de protesto
iii. Ainquiricao
d. Exercicios ou atividades de treino especificas
9.4.5. Preparacao fisica - o treino das qualidades fisicas
a. Prevencéo de lesdes
b. O treino das qualidades fisicas condicionais e coordenativas
c. Exercicios ou atividades de treino especificas
9.4.6. Preparacdo Psicoldgica
a. Asrotinas em competicao
b. Aresisténcia psicolégica
c. O endurance psicolégico
d. O controlo da ansiedade
e. A comunicagao com a imprensa
f. A dindmica com os adversarios e parceiros de treino
g. Exercicios ou atividades de treino especificas
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar e descrever os fatores especificos do treino da
Vela, segundo o “modelo hexagonal F.PV”

- Compreender a inter-relagao entre os varios fatores
especificos do treino da Vela

- Identificar e descrever exercicios e/ou atividades
especificas de treino para os varios fatores especificos

do treino da Vela competicao

- Aplica os principios do modelo hexagonal FPV.na orga-
nizagdo da atividade dos velejadores / equipa de competicao

- Interpreta a relacdo e dinamica entre os varios fatores
especificos do treino de Vela

« Aplica exercicios e/ou atividades especificas para cada fator
especifico de treino, adequadas aos velejadores/equipa de
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

VELA

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Andlise e discussao de casos praticos

- Trabalho de grupo/individual

« Teste escrito

SUBUNIDADE 5.

95.0 planeamento do processo de treino

9.5.1.

9.5.2.

9.5.3.

As tarefas prévias ao planeamento de uma época desportiva
a. O dossier do velejador
b. Carateriza¢do da época anterior
c. Olevantamento dos recursos disponiveis
A estruturacdo do planeamento anual de treino
a. O estabelecimento de objetivos
i. Tipos de objetivos
1. Objetivos de competéncia
2. Objetivos de resultado
ii. Caracteristicas
1. Especificos
2. Mensuraveis
3. Desafiantes
4. Atingiveis
b. O calendario competitivo e a selecdo de provas
c. Das sessoes de treino ao microciclo na vela e suas especificidades
i. Constituicdo do microciclo
ii. Duracdo do microciclo
iii. Parametros metodoldgicos para a construcao dos microciclos
iv. Critérios para a construcao dos microciclos
v. Classificagdo dos microciclos
d. Do microciclo ao macrociclo na vela e suas especificidades
i. Constituicdo do macrociclo
ii. Duracdo do macrociclo
iii. Estrutura do macrociclo
A periodizacdo simples considerando o calenddrio competitivo da Vela
a. O periodo preparatério
i. Objetivos
ii. Duracao
iii. Divisao
iv. Fatores especificos do treino de Vela a considerar
b. O periodo competitivo
i. Objetivos
ii. Duracao
iii. Dinamica da carga de treino
iv. As competicdes
v. Fatores especificos do treino de Vela a considerar
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c. O periodo de transicao
i. Objetivos
ii. Duragao
iii. Variantes
iv. Dinamica da carga de treino

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

VELA

v. Fatores especificos do treino de Vela a considerar

9.5.4. Esquematizacdo da planificacdo do treino de Vela

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever as tarefas prévias ao planeamento
do processo de treino de uma época desportiva de uma
equipa de competicdo de Vela

- Identificar e descrever os varios parametros a ter em
conta para dinamizar o processo de estruturacdo
do planeamento anual de treino de uma equipa de
competicdo de Vela

- Identificar e descrever a aplicagdo de um modelo de
periodizacdo simples numa equipa de competicdo de
Vela

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Dinamiza as tarefas prévias ao planeamento (processo
de treino) de uma época desportiva de uma equipa de
competicdo de Vela

« Aplica os varios processos inerentes a estruturagao do pla-
neamento anual de treino de uma equipa de competicao de
Vela

« Aplica os principios do modelo de periodizagao simples, na
estruturagao de uma época desportiva

FORMAS DE AVALIA(_I:\O RECOMENDADAS
- Andlise e discussao de casos praticos

« Trabalho de grupo/individual

- Teste escrito

PERFIL DO FORMADOR

Devera cumprir, cumulativamente, com as seguintes condicdes:

- Ser detentor de licenciatura na area das ciéncias do desporto

« Serdetentor de TPT.D de VELA grau Il ou superior

« Ter experiéncia enquanto treinador de Vela de competicdo, com um minimo de 4 anos

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

49 ESPECIF\IIELAA

UNIDADE DE FORMAGAO /

10. Planeamento, Organizacao e Gestao
de Equipas de VVela de Competicao

GRAU DE FORMAGAO_ I

BUNIDAD ORA

10.1. INTRODUGAO A CONCEITOS BASE 10' 10'/0

10.2. O PONTO DE PARTIDA: ANALISE DA SITUAGCAO DESPORTIVA 1h20 1h20/0

10.3. O PLANEAMENTO 1h30 1h30/0
Total

SUBUNIDADE 1. N
10.1. Introducao a conceitos base
10.1.1. Conceito de organizacdo
10.1.2. Conceito de gestdo
10.1.3. Conceito de planeamento

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- |dentificar e descrever os conceitos basicos tedricos refe- | « Enuncia os conceitos basicos tedricos referentes aos
rentes aos processos de planeamento, organizagdo e processos de planeamento, organizagao e gestao
gestao

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

SUBUNIDADE 2.
102. 0 ponto de partida: analise da situacao desportiva
10.2.1. A andlise da situagao desportiva de uma seccdo / clube
a. Objetivos
b. A anadlise da situacdo desportiva enquanto elemento desencadeado do processo de planeamento
de um treinador
10.2.2. O processo de levantamento da situacdo desportiva por parte de um treinador
a. Relagao entre as diversas categorias de recursos humanos
i. A piramide da organizagao
1. Vértice estratégico
Tecnoestrutura
Linha hierarquica
Logistica

LAk N

Centro operacional
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ii. Oorganigrama

iii. Organica do clube e/ou seccdo de Vela

b. Instalagdes e recursos materiais
i. Gerais do clube
ii. Afetas aseccao de Vela

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

VELA

c. Relagdo entre os praticantes e as instalagdes/material disponivel

i. Verificacdo da qualidade / rentabilidade das instalacdes em relacao aos praticantes

ii. Adequacdo do material disponivel a atividade da sec¢do/clube

d. Relagao entre os indicadores financeiros e praticantes

i. Investimento feito na seccao, por classe

ii. Relacdo receitas / despesas
e. Existéncia de diferentes realidades

i. Dinamica na organizacao de atividades

ii. Classes existentes
iii. Escaldes de formacao
iv. Existéncia de alto rendimento

f. Cultura, vocacdo e missdo de uma organizagao

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever o processo simplificado de analise
da situagao desportiva de uma seccao/clube, na ética de
um treinador de Vela de competicao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Aplica o processo simplificado de andlise da situacao
desportiva de uma seccao/clube, na 6tica de um treina-
dor de Vela de competicdo

- Interpreta os dados obtidos na analise da situacdo des-
portiva, utilizando-os enquanto elemento norteador do
seu processo de planeamento, enquanto treinador de
Vela de competicdo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Andlise e discussao de casos praticos
- Trabalho de grupo / individual
« Teste escrito

SUBUNIDADE 3.
103. 0 planeamento

10.3.1. Tipos de planeamento

a. Planeamento a curto prazo ou operacional

b. Planeamento a médio prazo

c. Planeamento a longo prazo ou estratégico

10.3.2. Enquadramento do treinador nos varios formatos de planeamento

a. Oplano desportivo
b. Os programas desportivos
c. Os projetos desportivos
10.3.3. Condicdes para o sucesso do planeamento

10.3.4. A elaboracdo de um projeto: a légica do processo
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

VELA

a. Levantamento de questdes iniciais orientadoras

i. O qué?- (Objeto)
ii. Para Qué? - (objetivos)
iii. Para quem? - (Destinatarios)
iv. Com quem? - (Envolvidos)
v. Quando? - (tempo)
vi. Como? - (método)
1. Afetacdo de recursos

- Humanos

- Materiais

- Financeiros

10.3.5. A apresentacdo e implementacao de um projeto

a. Adinamica da equipa
i. Adefinicao de objetivos
ii. Dinamica esperada
iii. O regulamento interno da equipa
b. Os pais
i. Apresentacdo do projeto aos pais
ii. O envolvimento dos pais no projeto

iii. Os sistemas de comunica¢do com os pais

iv. O manual para os pais
c. Apresentacdo a direcéo

i. Requisitos para uma apresentacdo eficaz

1. Quanto aforma
2. Quanto ao conteudo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever os tipos e formatos de planeamento
a ser utilizados por um treinador de Vela de competicao

- Identificar e descrever as condi¢es necessarias para o
sucesso de um processo de planeamento

- Identificar e descrever a l6gica de um processo de ela-
boracdo de um projeto

« Adotar estratégias para a apresentacao e implementacao de
um projeto desportivo numa equipa de competicao de vela

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Seleciona os tipos e formatos de planeamento mais
adequados a sua intervengao

- Utiliza diferentes estratégias, no sentido de garantir as
condicdes necessarias para o sucesso de um processo
de planeamento

- Elabora, apresenta e implementa um projeto desportivo
simplificado, adaptado a atividade de uma equipa de
Velejadores de competicao

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Andlise e discussao de casos praticos
« Teste escrito

PERFIL DO FORMADOR

Ser detentor de T.PT.D de Vela grau Il ou superior e ter experiéncia enquanto treinador de
Vela infanto-juvenil, com um minimo de trés anos
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

VELA

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

pelos candidatos

Critério de acesso transversal a todos os graus de treinador: Ser detentor de carta de navegador de recreio valida.

Critério especifico de acesso ao Grau 2: Ter competido, enquanto velejador, em provas de Vela que atribuam titulos
de dmbito nacional ou provas de selecdo para campeonatos internacionais, comprovando a sua participacao atra-

vés de curriculo desportivo na modalidade.

2. Condicoes Logisticas para a Realizacao do Curso de Treinadores

INSTALAGOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS

Sala de formacdo de dimensdes adequadas para a turma, com boas
condigdes ao nivel de acustica, climatizagdo e iluminagéo

Rampa de acesso a agua;

Balneérios

Local para armazenar embarcacdes a Vela e respetiva palamenta
emterra

Local para amarrar embarcacdes semi-rigidas na agua (fundeadouro
ou marina)

PC e impressora

Quadro magnético

Camara, projetor de video ou ecra de grandes dimensoes
Embarcagdes a Vela, em nimero suficiente para a turma, da tipo-
logia monocasco solitario

Embarcagdes semi-rigidas (minimo 4,5m) para apoio as aulas
praticas. O racio a ser considerado serd 1 embarcacao de apoio
para um maximo de 5 formandos

Conjuntos de 3 boias, com cabos e ferros, por cada grupo de 5
formandos

3. Estagios
O Estégio do Cursos de Treinadores de Grau | e I, deve reger-se por este regulamento, que contém o conjunto de
regras de organizacao, as normas de funcionamento e as indicacdes de avaliacdo a seguir na sua organizagao.

Regulamento de Estagios
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