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CATALOGO
QUALIFICACOES

Observagoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O

ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

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

As entidades formadoras do Sistema Nacional de Qualificacdes 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 formagdo, solicitar ao IPDJ,
I.P. a homologacdo prévia da formacdo.

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 formagdo, as entidades formadoras do Sistema Nacional
de Qualificagbes, que pretendam ministrar esta formagdo, cumprirem com todos
os requisitos especificos definidos pelo Instituto Portugués do Desporto e
Juventude, I.P. (IPDJ, I.P.), de acordo com o n.9 5 do artigo 6.%2 e pelo artigo 9.°
da Lein.2106/2019 de 6 de setembro, primeira alteragdo a Lei n.© 40/2012, de
28 de agosto, nomeadamente os aspetos relacionados com o perfil dos
formadores, com as condigdes de acesso e com a realizagdo do estagio 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 IPDJ, I.P., é
obrigatdrio para o exercicio desta fungdo em territério nacional, dando
cumprimento a alinea b) don.°1 e aos n.°3 e 4 do artigo 6.2, bem como aos
artigos 10.9e 11.9da Lei n.© 106/2019 de 6 de setembro, primeira alteragdo a
Lei n.©40/2012, de 28 de agosto.

| Técnico/a de Desporto - Nivel 4 | 24/07/2026

21243



ACIONAL DE
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CcQ:ii ANCQYEP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

1. Descricao Geral da Qualificacao (Missao)

Participar no planeamento, na organizacdao 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.

2. Atividades Principais

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

Colaborar na preparagdo e organizagao 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
aperfeiczoamento dos praticantes na modalidade desportiva, promovendo o cumprimento das regras da
modalidade e das regras de disciplina.

Participar no controlo, monitorizagdo e avaliagdo do desenvolvimento de atividades e eventos desportivos.
Colaborar na avaliagdo dos resultados de programas, atividades e eventos desportivos em fungdo 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 implementacdo de atividades, individuais ou de
grupo, de melhoria da aptidéo fisica, no ambito do treino desportivo.

Participar na concegdo e implementagdo de programas de atividades fisicas e desportivas em contexto de
animagdo e de ocupacgao de tempos livres.

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

3. Referencial de Formacgao Global

Formacgao Sociocultural

Portugués e PLNM

Coédigo Disciplina Horas Apé:::ri‘zc?:izns Programa
DACP0010S20 Portugués 320 O ]
ohcPooRison  FETiuaues Lous Nao Hater L
oceoosasno  Fortugues Lingue NG Heter: r
oaceooeisoo  fortuaues Linaus Nao atena r
DACPOPL1S00 Lingua Gestual Portuguesa (PL1) 0
DACPOPL2S00 Portugués Lingua Segunda (PL2) 0

para Alunos Surdos

Lingua Estrangeira I, II ou III

317243
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https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5946
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5893
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5947
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5948
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5949
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5951
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5950

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

CATALOGO
QUALIFICACOES

Formagao Sociocultural

Aprendizagens

Cadigo Disciplina Horas Essenciais Programa

DACPOLE001S00  LEI-Inglés - Nivelde 220 0 0
continuagao

DACPOLE002S00  LE Il -Ingles - Nivelde 220 0 0
continuagao

DACPOLE003S00 LE III - Inglés - Nivel de iniciacdo 220 0 0

DACPOLE004S00  L|EI-Frances - Nivelde 220 0 0
continuacdo

DACPOLE005S00 ~ LE Il - Frances - Nivel de 220 0 0
continuagao

DACPOLE006S00  LE III - Frances - Nivel de 220 0 0
iniciagdo

DACPOLE007S00  -EI-Alemao - Nivelde 220
continuagao

DACPOLE008S00  LE I -Alemao - Nivelde 220 0 0
continuacdo

DACPOLE009S00  LE III - Alemao - Nivel de 220 0 0
iniciacdo

DACPOLE010S00  L-EI-Espanhol - Nivelde 220 0 0
continuagao

DACPOLEO11s00  LE II - Espanhol - Nivel de 220
continuagao

DACPOLE012500  LE III - Espanhol - Nivel de 220 0 0
iniciacdo

DACPOLE013S00 LE II - Inglés - Nivel de iniciagao 220 0 0

DACPOLEO14S00  LE Il - Frances - Nivel de 220 0 0
Iniciagao

DACPOLE015S00 LE II - Alemao - Nivel de iniciagdo 220 0 0

DACPOLEO16S00  LE II - Espanhol - Nivel de 220
iniciacdo

Notas:

O aluno escolhe uma lingua estrangeira. Se tiver estudado apenas uma lingua estrangeira no ensino basico,
iniciard obrigatoriamente uma segunda lingua no ensino secundario. Nos programas de Iniciagdo adotam-se
apenas os seis primeiros mddulos do respetivo Programa.

Codigo

Area de Integracdo

Disciplina

Horas

Aprendizagens
Essenciais

Programa

DACP0011S00

Area de Integracdo

220
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https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5952
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5895
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5953
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5897
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5955
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5900
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5957
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5901
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5958
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5903
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5960
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5906
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5961
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5907
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5962
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5908
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5964
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5910
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5965
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5911
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5966
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5912
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5968
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5914
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5954
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5899
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5959
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5904
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5963
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5909
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5967
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5913
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5969
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5915
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Notas:

Cada mddulo deve ser constituido por trés Temas-problema, um de cada Area

Formagao Sociocultural

Educagdo Fisica

Aprendizagens

ANCEP

AGENCIA NACIONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Codigo Disciplina Horas Essenciais Programa
DACP0013S00 Educacao Fisica 140 0 0
TIC ou Oferta de Escola
Coédigo Disciplina Horas Apé‘s:;ii?agizns Programa
DACP0012S00 Tecnolo_gia§ da Informagao e 100 O 0
Comunicagao
DACP0038000 Oferta de Escola 100
Cidadania e Desenvolvimento
Cidadania e Desenvolvimento

Coédigo Disciplina Horas Ap;:::lii?fiins Programa

DACP0081000 Cidadania e Desenvolvimento
Formagao Cientifica
Estudo do Movimento

Codigo Disciplina Horas Ap;:::lii?:’i:ns Programa

DACP0025C20 Estudo do Movimento 200 0 [
Matematica

Cadigo Disciplina Horas Apé::;i‘i?:’;ns Programa

DACP0032C20 Matematica 200 0 0
Psicologia

Codigo Disciplina Horas Apé‘::::;?:iins Programa

DACP0034C10 Psicologia 100 0 O
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https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5999
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5917
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5970
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5916
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5979
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5925
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/6481
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5935
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5990
https://bocatalogo.snq.gov.pt/webapi/api/documentos/5940

.CATALOGO
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° QUALIFICAGOES

Coédigo

Disciplina Horas

ANCREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Educacao Moral e Religiosa

Educacdo Moral e Religiosa

Aprendizagens

.o Programa
Essenciais

DACP0151000 Educagdo Moral e Religiosa 81

Total de Pontos de Crédito das Componentes de Formacgao Sociocultural e de Formacgao Cientifica: 70

Componente Tecnologica

OBRIGATORIAS

Coédigol

uC03634

UC03635

UC02026

UC03636

uCco03637

UC03638

UC03639

uc03640

uC03641

uco3642

uco3643

uco3644

uC03645

UC03646

uco3647

N.c UC

10

11

12

13

14

15

Unidades de Competéncia P%:Z:I?tge
Enquadrar a pedagogia e a didatica no treino desportivo 2,25
/-}n_alisar 0S processos fisioldgicos de esforco nas atividades 295
fisicas e desportivas !
Atuar em situagdes de emergéncia no treino desportivo 2,25
Desenhar e executar programas e projetos de desporto 4,5
Aplicar princfpios pedagdgico-didaticos nas atividades fisicas 225
e desportivas !
Aval?ar 0S processos mentais e comportamento dos 225
praticantes no treino desportivo !
ImplemeNntar 0s pr_incipios de alimentacdo saudavel e de 45
prevencao do doping no desporto !
Atuar com ética e deontologia profissional no desporto 2,25
Aplicar métodos de treino desportivo 4,5
Aplicar técnicas de modalidades de judo e de luta olimpica 2,25
Aplicar técnicas de modalidades de raquetes indoor 4,5
Aplicar técnicas de modalidades de remo 2,25
Aplicar técnicas da modalidade de orientacao 2,25
Aplicar técnicas de escalada e manobra de cordas 2,25

Criar hipotestes a adaptacdo ao meio aquatico 2,25
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https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358668
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358669
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/357049
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358670
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358671
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358672
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358673
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358674
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358675
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358676
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358677
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358678
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358679
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358680
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358681

.CATALOGO
* NACIONAL DE
° QUALIFICAGOES

Coédigol

uco3648

uC03649

UC03650

UC03651

UC03652

UC03653

uUCo03654

UC03655

UC03656

UC03657

UC03658

UC03659

uCo03660

uCo03661

UC03662

UC03663

UC03664

UC03665

N.c UC

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

Unidades de Competéncia

Aplicar técnicas gerais de ginastica

Aplicar técnicas de
Aplicar técnicas de
Aplicar técnicas da
Aplicar técnicas da
Aplicar técnicas da
Aplicar técnicas da
Aplicar técnicas de

Aplicar técnicas de
patins

Aplicar técnicas de

Aplicar técnicas de

modalidades de atletismo
modalidades de raquetes outdoor
modalidade de rugby

modalidade de andebol
modalidade de basquetebol
modalidade de voleibol
modalidades de futebol e de futsal

modalidades de hdoquei em campo e de

modalidades tradicionais

atividades de body & mind

Adaptar a atividade fisica a praticantes com necessidades

diferenciadas

Aplicar técnicas de
de musculacao

modalidades de treino de cardiofitness e

Planear aulas de ginastica localizada

Aplicar técnicas de

ginastica localizada

Planear aulas de gindastica aerdbica e de step

Aplicar técnicas de

Aplicar técnicas de

ginastica aerdbica

step

Total de pontos de crédito:

ANCEP

AGENCIA NACIONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Pontos de
Crédito

2,25
2,25
4,5

2,25
2,25
2,25
2,25

2,25
2,25

2,25

4,5

4,5

4,5

2,25
2,25
2,25
2,25

2,25

92,25

10s coédigos assinalados a preto correspondem a UC especificas desta qualificacdo. Os cédigos assinalados a laranja
correspondem a UC que sdo comuns a outras qualificagdes.

crédito.

Para obter a qualificacdo de Técnico/a de Desporto, para além das UC Obrigatoérias, terao
também de ser realizadas UC Opcionais correspondentes ao total de 20,25 pontos de
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https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358682
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358683
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358684
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358685
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358686
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358687
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358688
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358689
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358690
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358691
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358692
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358693
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358694
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358695
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370263
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358697
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370265
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370266

.CATALOGO
. \AUD\LL;?E
® QUALIFICAGOES

OPCIONAIS

Opcionais

ANCEP

AGENCIA NACIONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Cédigol

UC03666

uco03667

UC03668

UC03669

uC03670

uUC03671

uco03672

uCo03673

uCco3674

UC03675

UC03676

uco3677

UC05576

uUCo05577

UC05578

UC05579

UC05580

UC05581

UC05582

UC05583

uCo05584

UC05585

UC05586

N.° UC

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

Unidades de Competéncia

Aplicar as normas e regulamentos do jogo de andebol
Planear os exercicios e os jogos pré-desportivos de andebol

Aplicar metodologias pedagdgicas na preparacdao e no jogo
de andebol

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

Aplicar as técnicas especificas de treino de andebol
Planear e organizar o andebol adaptado e de praia

Aplicar as metodologias pedagdgicas na monitorizagdo do
jogo de basquetebol

Aplicar as técnicas especificas de treino de minibasquete
Aplicar técnicas individuais de basquetebol

Aplicar taticas individuais de basquetebol

Aplicar tatica coletiva de basquetebol

Planear os exercicios e o treino para os jogos de
basquetebol

Avaliar a aptiddo fisica no futebol
Avaliar as capacidades motoras no futebol

Aplicar metodologias pedagdgicas na monitorizagdo do jogo
de futebol

Aplicar as técnicas e taticas de futebol

Aplicar conceitos basicos de psicologia no futebol
Aplicar as leis de jogo e a organizacao do futebol
Aplicar os regulamentos do jogo de hoquei em patins
Aplicar as técnicas e taticas de hoquei em patins

Aplicar metodologias pedagdgicas na monitorizagdo do jogo
de hoquei em patins

Aplicar as taticas de grupo e treino de guarda-redes no
hoquei em patins

Organizar treinos de tatica coletiva na modalidade de hoquei
em patins

Pontos de
Crédito

2,25

2,25

2,25

2,25

2,25

2,25

2,25

2,25
2,25
2,25
2,25
2,25
2,25
2,25
2,25
2,25
2,25
2,25
2,25

2,25

2,25

2,25

2,25
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https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358700
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358701
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358702
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358703
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358704
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358705
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358706
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358707
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358708
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358709
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358710
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/358711
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370206
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370207
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370208
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370209
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370210
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370211
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370212
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370213
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370214
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370215
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370216
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Codigol
uco05587
UC05588
UC05589
UC05590
uUCo05591
UC05592

UC05593

UC05594
UC05595
UC05596

uUC05597

UC05598
UC05599

uC05600
uco5601

uC05602

UC05603

UC05604

UC05605
uUCo05606

uco5607
uC05608

UC05609

N.c UC

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35

36

37

38

39

40

41

42

43

a4

45

46

Unidades de Competéncia

Aplicar as técnicas do rugby em pé e no chao

Aplicar as técnicas de formacdo ordenada e alinhamento no
rugby

Aplicar as taticas ofensiva e defensiva no rugby

Treinar situacdes de jogo apds penalidades e pontapés de
saida no rugby

Organizar treinos técnicos, taticos e fisicos de rugby

Aplicar os regulamentos e as regras de arbitragem no
voleibol

Aplicar as técnicas individuais de voleibol
Aplicar as taticas coletivas de voleibol

Aplicar metodologias pedagdgicas na monitorizacdo da
pratica de voleibol

Aplicar os parametros do treino de voleibol

Aplicar métodos estatisticos no desenvolvimento do plano
de jogo de voleibol

Aplicar métodos estatisticos no desenvolvimento do plano
de jogo de voleibol

Planear e organizar o treino de atletismo

Definir os pardmetros de condicdo fisica nos escaldes de
formacdao da modalidade de atletismo

Aplicar os meios e métodos para o desenvolvimento da
corrida de velocidade e estafetas nos escaldes jovens no
atletismo

Aplicar os meios e métodos para o desenvolvimento da
marcha atlética e corridas de barreiras no atletismo

Aplicar os meios e métodos para o desenvolvimento de salto
em comprimento e em altura no atletismo

Aplicar os meios e métodos para o desenvolvimento de
lancamento do dardo e em langcamentos com rotagdo no
atletismo

Aplicar as técnicas de natacdo de crol e costas

Aplicar as técnicas de natacdo de brugos e mariposa

Aplicar as técnicas de natacdo artistica

Aplicar as técnicas individuais e de grupo no jogo de polo
aquatico

Aplicar as técnicas de saltos para a agua

ANCEP

AGENCIA NACIONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Pontos de
Crédito

2,25
2,25
2,25
2,25
2,25
2,25

2,25

2,25
2,25
2,25

2,25

2,25
2,25

2,25
2,25

2,25

2,25

2,25

2,25
2,25

2,25
2,25

2,25
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https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370217
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370218
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370219
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370220
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370221
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370222
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370223
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370224
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370225
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370226
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370227
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370228
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370229
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370230
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370231
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370232
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370233
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370234
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370235
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370236
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370237
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370238
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370239

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

L CATALOGO ANOEP
e NACIONAL DE
° QUALIFICACOES \

Coédigol N.° UC Unidades de Competéncia P%':té:;tge

UC05610 47 Aplicaz as técnicas de salvamento aquatico nas disciplinas de 2,25
natagao

uUCco05611 48 Aplicar os regulamentos do jogo de ténis 2,25

uc05612 49 Aplicar as técnicas de ténis 2,25

UC05613 50 Aplicar_os principios biomecanic;os_na concr,et_izagao e 2,25
aperfeicoamento dos gestos técnicos no ténis

UCO5614 51 Avqliar as i[n|:_>licagoes do esforgo fisico no planeamento do 2,25
treino de ténis

UC05615 52 Aplicar os principios taticos do ténis 2,25

UCO5616 53 Aplicgr.os varios modelos de treino e de competigao do jogo 2,25
de ténis

UC05617 54 Ayalliar_ a execucgao técnica dos padroes motores gimnicos na 2,25
ginastica

UC05618 55 Planear e organizar o treino de ginastica 2,25

UC05619 56 A!:)Iilcar_ metodolggias pedagdgicas na monitorizagao da 2,25
ginastica acrobatica

UC05620 57 A_plilcar_ metodologias_ pedagogicas na monitorizagao da 2,25
ginastica de trampolins

uUC05621 58 Aplicar técnicas de composicdo coreografica na ginastica 2,25

UC05622 59 A_plilcar_ metoglo!ogias pedagogicas na monitorizagao da 2,25
ginastica artistica

uUC05623 60 Planear e organizar o treino de disciplinas de deslize 2,25

UC05624 61 Aplicar as técnicas da canoagem 2,25

UC05625 62 Aplicar as técnicas de relaxamento e bem-estar no desporto 2,25

UC05626 63 Avaliar os contextos de pratica desportiva de BTT 2,25

UC05627 64 Avaliar 0s cpntextos de pratica desportiva de 2,25
pedestrianismo

UC05628 65 Aplicar as técnicas de golfe 2,25

UC05629 66 Aplicar as técnicas de padel 2,25

UC05630 67 Aplicar as técnicas de badminton 2,25

UC05631 68 Aplicar as técnicas de ténis de mesa 2,25

ucoo471 69 Gerir e liderar equipas 2,25

UCco04165 70 Prevenir e intervir em situagdes de conflito 4,5
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https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370240
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370241
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370242
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370243
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370244
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370245
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370246
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370247
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370248
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370249
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370250
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370251
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370252
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370253
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370254
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370255
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370256
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370257
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370258
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370259
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370260
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/370261
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/355498
https://catalogo.snq.gov.pt/ucDetalhe/359192

.CATALOGO
* NACIONAL DE
° QUALIFICAGOES

Total de pontos de crédito da Componente Tecnoldgica:

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO EO
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

92,25

10s codigos assinalados a preto correspondem a UC especificas desta qualificagdo. Os cédigos assinalados a laranja
correspondem a UC que sdo comuns a outras qualificagles.

4. Desenvolvimento das Unidades de Competéncia

UC03634

Pontos de crédito 2,25

Componente Tecnolégica

Realizacoes

Enquadrar a pedagogia e a didatica no treino desportivo

« Identificar os objetivos e caracteristicas do desporto juvenil.

e Analisar o papel dos pais na pratica desportiva das criangas e jovens.

e Aplicar as etapas do processo pedagdégico em contexto desportivo.

e Operacionalizar os objetivos pedagdgicos, tendo em conta os fatores condicionantes em contexto desportivo.

e Preparar e comunicar pedagogicamente a informacgao a transmitir no treino de jovens.

Conhecimentos

e Treino desportivo - processo
pedagodgico, preocupagdes
formativas e educativas.

e Didatica no contexto da pratica
desportiva.

e Planeamento e organizagdo de
atividades desportivas.

e Unidade de treino - fator
estruturante da didatica aplicada ao
desporto.

e Documentos de suporte a
organizacdo da unidade de treino

Aptidoes

e Distinguir as caracteristicas e
especificidades da pratica
desportiva das criangas e jovens.

e Reconhecer as principais
responsabilidades do treino de
jovens.

e Relacionar as diferentes fases de
desenvolvimento da crianga com a
didatica aplicada ao desporto de
criangas e jovens.

e Preparar e organizar a informagéo
a comunicar nas atividades
desportivas.

Atitudes

e Responsabilidade pelas suas
agoes.

e Autonomia no &mbito das suas
fungdes.

e Empatia.

e Escuta ativa.

e Assertividade na comunicagao.

e Autocontrolo e autorregulagao.

e Rigor.
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CATALOGO
QUALIFICACOES

Conhecimentos

e Potenciacdo das condicdes de
aprendizagem.

e Observacdao como ferramenta do
processo de treino.

e Processo de treino e a
observagao.

e Metodologias de observagao.

e Observagdo e avaliagdo técnica.

e Observacdo e avaliagao tatica.

e Comportamento reflexivo no
desporto.

Critérios de Desempenho

Aptidoes

e Selecionar as estratégias

pedagdgicas para cada grupo-alvo.

e Identificar as expectativas dos
interlocutores.

e Aplicar técnicas de interagdo e
comunicagdo estratégica com os
pais.

e Aplicar técnicas de observagdo e
avaliacdo técnica.

e Aplicar técnicas de observagdo e
avaliacdo tatica.

e Interagir e aplicar técnicas de
motivagdo com criangas e jovens.

e Transmitir principios formativos e
educativos.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
facilitadoras e de negociacao.

Enquadrar a pedagogia e a didatica no treino desportivo

e Interagindo com todos os interlocutores.

Atitudes

e Disciplina.

e Sentido critico.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Sentido de responsabilidade
social.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela diversidade.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.

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

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

contexto.

e Estabelecendo uma relagdo pedagdgica facilitadora dos processos de aprendizagem.

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

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.
e Clubes desportivos.

e Ginasios.

e Atividades de Tempos Livres (ATL).

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Piscinas.

Recursos

e Planos de aula e unidades de treino.

e Equipamento para gravagdo das aulas.
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e Material e equipamento para as modalidades.

UC03635

desportivas

Pontos de crédito 2,25

Realizagoes

Analisar os processos fisioldgicos de esforgo nas atividades fisicas e

e Relacionar os processos adaptativos com a especificidade das situagdes de esforgo e aos mecanismos de fadiga.

e Analisar os processos metabdlicos, aerébios e anaerdbios, em diferentes tarefas de atividade fisica.

o Identificar os mecanismos basicos e limites biolégicos de adaptacgdo e treino em situagées de atividade

desportiva.

e Analisar as respostas fisiologicas de exercicios fisicos.

Conhecimentos

e Fisiologia - processos funcionais.

e Capacidades fisicas.

e Principios gerais e sistemas
energéticos - energia e ATP.

e Formas de obtencgdao e fontes de
produgdo de ATP.

e Transferéncia da energia no
movimento.

e Consumo energético.

e A fadiga.

e Adaptagdo, homeostasia e
heterostasia.

e Estimulo - nogGes, caracteristicas
e modificacbes organicas.

e Relagdo estimulo e adaptacdo.

e Mecanismos bioquimicos e
genéticos da adaptacdo.

e Sindroma geral de adaptacdo ao
stresse.

e Controlo muscular no movimento.

Aptidoes

e Reconhecer o papel da fisiologia
do esforco nas atividades fisicas.

e Distinguir e definir capacidades
fisicas.

e Descrever os processos de
obtencdo de energia.

e Identificar o conceito de fadiga
desportiva.

e Distinguir o esforgo aerébio do
esforco anaerdbio na
atividade/esforgo desportivo.

e Analisar as respostas fisioldgicas
no corpo desencadeadas pela
atividade/esforgo desportivo.

e Analisar o controlo muscular no
movimento.

e Associar as respostas fisioldgicas
aos tipos de fadiga muscular.

e Identificar medidas de

recuperagdo energética e muscular.

e Adaptar o treino desportivo ao
ciclo de treino e condigdo fisica.

Atitudes

e Responsabilidade pelas suas
acgoes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungbes.

e Sentido de observagédo.

e Sentido analitico.

e Rigor.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela diversidade.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Conhecimentos
e Adaptagbes neuromusculares.

e Tipos de contragdo muscular na
relagdao forca/velocidade.

e Caracteristicas funcionais do
musculo estriado - relagdo forga
comprimento.

e Forca/velocidade e producgdo de
poténcia.

e Tipos de unidades motoras e
fibras musculares para o exercicio.

e Sistema cardiovascular - estrutura
e fungao.

e Sistema cardiorrespiratorio -
estrutura e organizagao

e Sistema enddcrino - organizacgao,
regulagdo hormonal e
termorregulacgdo.

Critérios de Desempenho
Analisar os processos fisiol6gicos de esforco nas atividades fisicas e desportivas
e Analisando os processos fisiolégicos, relacionados com o esforgo fisico.

e Garantindo o rigor e a seguranca na realizacdo das avaliacdes fisioldogicas em contextos praticos de treino
desportivo ou prescricdo de exercicios.

e Transmitindo informacgdo acerca dos processos funcionais da fisiologia e adaptando a comunicagdao aos
diferentes publicos-alvo.

Contexto (de uso de competéncia)
e Clubes desportivos.

e Escolas.

e Ginasios.

e Gindasios de boxe.

Recursos
e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Equipamento para a pratica desportiva.
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UC02026

Pontos de crédito 2,25

Realizagoes

Atuar em situacdoes de emergéncia no treino desportivo

e Aplicar o cédigo de conduta profissional.

e Efetuar os procedimentos vitais da cadeia de sobrevivéncia

e Assegurar as condicoes de seguranga para o reanimador e para a pessoa

e Executar o algoritmo de Suporte Basico de Vida (SBV) com utilizagdo de Desfibrilhador Automatico Externo

(SBV-DAE).

e Efetuar técnicas de socorrismo em situagédo de acidente e trauma.

o Identificar as lesdes desportivas no ambito da prevengédo e primeiros socorros.

Conhecimentos

e Primeiros Socorros - limites de
atuagdo, competéncias e ética do
socorrista.

e Sistema integrado de emergéncia
médica (SIEM) - fases,
intervenientes, organizagdo e meios
disponiveis.

e Cadeia de Sobrevivéncia no adulto
e pediatrica - significado e
importdncia de cada um dos seus
elos, detegdo precoce e
acionamento do SIEM, inicio precoce
de SBV (Suporte Basico de Vida),
desfibrilhagdo precoce.

e Suporte Basico de Vida Adulto -
objetivo e limitagdes,
procedimentos de seguranga para
reanimador, vitima e terceiros,
posicao lateral de seguranga (PLS),
estado de consciéncia, respiracao,
permeabilizacdo da via aérea
verificagdo VOS, chamada de
emergéncia 112, compressdes
toracicas, insuflagdes, Suporte
Basico de Vida com utilizagdo de
Desfibrilhador Automatico Externo
(SBV/DAE)

Aptidoes

e Preparar o local de trabalho e
eventos de modo a evitar
acidentes.

e Reconhecer os limites de atuagdo
em caso de intervengdo.

e Identificar os sinais e sintomas de
doenga ou trauma.

e Aplicar os procedimentos da
cadeia de sobrevivéncia.

e Avaliar as condicoes de seguranga
do reanimador, pessoa e terceiros.

e Retificar as condigdes de
seguranca (quando aplicavel)

e Colocar a vitima em seguranca.

e Realizar e/ou delegar a chamada
de emergéncia

e Executar manobras de suporte
basico de vida

e Aplicar as técnicas de primeiros
S0COIros

Atitudes

e Responsabilidade pelas suas
acgoes.

e Autonomia no &mbito das suas
fungdes.

e Cuidado com a apresentacgao
pessoal.

e Empatia.

e Respeito pelo outro.

e Escuta ativa.

e Assertividade na comunicagao.

e Autocontrolo e autorregulagao.

e Controlo emocional.

e Lideranga.

e Disciplina.

e Flexibilidade e adaptabilidade.

e Respeito pelos principios éticos e
deontoldgicos.
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Conhecimentos

e Suporte Basico de Vida Pediatrico
- objetivo e limitagdes,
procedimentos de segurancga para
reanimador, vitima e terceiros,
posicao lateral de segurancga (PLS),
estado de consciéncia, respiragdo,

Aptidoes

e Colaborar no apoio e auxilio de
agentes de emergéncia

e Utilizar os equipamentos de
Protegdo individual

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Respeito pelos principios de
seguranca.

e Respeito pelos principios da
sustentabilidade.

permeabilizacdo da via aérea (corpo
estranho), verificagdo VOS,
chamada de emergéncia 112,
compressdes toracicas, insuflages.

e Reconhecer lesGes, fraturas e
traumatismos

e Obstrugdo da Via Aérea (OVA) -
tipos de obstrugdo, sintomas,
atuacdo, compressées abdominais
(manobra de Heimlich) e pancadas
interescapulares.

e Técnicas de comunicagdo de
suporte em situagbes de
emergéncia.

e Traumatologia - primeiros
socorros, objetos empalados,
traumatismos oculares,
queimaduras, traumatismo das
articulagbes, fraturas e lesdes
desportivas.

e Outras emergéncias médicas -
sintomatologia, primeiro socorro
(dor precordial, epilepsia, AVC,
hipoglicemia, hiperglicemia,
intoxicagbes/envenenamentos,
feridas e hemorragias, choque,
traumatismo craniano, traumatismo
Vertebro-medular).

e Equipamentos de protegdo
individual (EPI) - regras de
utilizagdo.

Critérios de Desempenho
Atuar em situagoes de emergéncia no treino desportivo
e Cumprindo os protocolos internos com respeito pelos limites de atuagdo, sigilo e privacidade do praticante.

e Cumprindo o planeamento de contingéncia e de resposta em emergéncia, de acordo com as orientacdes de
abordagem a vitima e reanimacgdo - SBV, SBV/DAE e SBV Pediatrico.

e Mantendo o controlo emocional e promovendo a calma entre os presentes.
e Cumprindo as regras de comunicagdo de suporte em contexto de intervengao.

e Agindo ativamente na prevencdo de acidentes e gestdo de situagbes de emergéncia.

Contexto (de uso de competéncia)
e Ginasios.

e Health clubs.

e Piscinas.

e Gindsios de boxe.

e Complexos desportivos.
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e Escolas de 19 ciclo do Ensino Béasico (Atividades de Enriquecimento Curricular-AEC).
e Autarquias.

e Estruturas de apoio a familia e comunidade (IPSS, Associagbes, Mutualidades, Misericdrdias, entre outras).

Recursos

e Informacgdo em suporte digital.

e Equipamentos de socorrismo - mascara de bolso com valvula unidirecional (ou similar), desfibrilhador
automatico externo de treino, saco de primeiros socorros com ligaduras, compressas, solugdes de lavagem e
desinfegdo de feridas, adesivo, talas, lengol térmico descartavel, lengo triangular (entre outro material
aplicavel). Material de avaliacdo e diagndstico (estetoscopio e esfigmomandmetro, maquina BM-Teste
(avaliagdo glicémia), lanterna de reflexos pupilares).

e Equipamento de protegéo individual (EPI).

UC03636 Desenhar e executar programas e projetos de desporto

Pontos de crédito 4,5

Realizacoes

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

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

Organizar o programa ou projeto desportivo.

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

Conhecimentos Aptidoes Atitudes
e Tipos de programas e projetos de e Realizar ou interpretar estudos, e Responsabilidade pelas suas
desporto. analise de mercado, pesquisa de acoes.

tendéncias, avaliacdo de recursos

disponiveis e identificacdo de
e Ciclo de vida de um programa e potenciais riscos e oportunidades. e Autonomia no ambito das suas
fases dos projetos. fungbes.

e Aplicar técnicas de diagndstico e

e Cliente do projeto e partes levantamento de necessidades. e Assertividade na comunicagao.
interessadas.
e Interagir e comunicar com todos e Escuta ativa.
e Trabalho colaborativo de os interlocutores.
alinhamento com os objetivos e
interesses das partes envolvidas - e Iniciativa e proatividade.
atletas, treinadores, dirigentes e Alinhar objetivos estratégicos com
desportivos, patrocinadores e todos os interlocutores.
comunidade. e Lideranga.

e Aplicar técnicas de planeamento

e Processo de planeamento - de projetos. e Rigor.

etapas

e Concecio e desenho do programa  * Definir o ambito, parametros e Sentido de organizacgdo.
ou projeto. metas e objetivos. objetivos e metas do projeto.
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Conhecimentos Aptidoes Atitudes
e Meios e recursos — orgamento, e Identificar os recursos humanos, e Sentido analitico.
cronograma e normas a respeitar materiais e financeiros para o

desenvolvimento do trabalho de

projeto. e Visdo sistémica.

e Levantamento das necessidades -
analise, benchmarking,

levantamento de recursos e Definir o cronograma do plano de e Empenho e persisténcia na
disponiveis, reconhecimento do acgdo do projeto. resolugdo de problemas.
terreno.

e Orcamentar o projeto e Respeito pelas regras e normas
e Método de pesquisa e recolha de definidas.

dados - questdes e instrumentos.
e Definir os critérios de avaliagdo
dos resultados de implementacdo

e Métodos de andlise dos dados. do projeto.
e Regras e normas definidas. e Aplicar as regras e normas
definidas.

Critérios de Desempenho

Desenhar e executar programas e projetos de desporto

e Aplicando um plano de agdo alinhado com os objetivos, as necessidades e expectativas dos interlocutores.
e Definindo objetivos especificos, relevantes, claros, alcangaveis e mensuraveis.

e Assegurando a sua organizagdo e desenvolvimento de acordo com as metas, recursos, cronograma e
orcamento predefinidos.

Contexto (de uso de competéncia)
e Clubes desportivos.

e Autarquias.

e Juntas de Freguesia.

e Entidades desportivas.

e Ginasios.

Recursos
e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Documentacgdo de apoio a Planeamento Estratégico.

Aplicar principios pedagdgico-didaticos nas atividades fisicas e
desportivas

Pontos de crédito 2,25

UC03637
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Realizacoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Criar um ambiente pedagoégico de treino diversificado e favoravel a aprendizagem, promotor de proatividade e
autonomizacao por parte dos participantes.

o Aplicar ferramentas motivacionais no processo de treino.

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

e Organizar o registo da informacao da unidade de treino e da competicao para a monitorizacao da atividade

desportiva dos praticantes.

Conhecimentos

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

e Formacgdo desportiva -
procedimentos didaticos
fundamentais.

e Unidade de treino.

e Planeamento de treino.

e Avaliagdo da unidade de treino.

e Unidade de treino - fator
estruturante da didatica aplicada ao
desporto.

e Organizagdo da unidade de treino
- documentacgao de suporte.

e Potenciagdo das condigdes de
aprendizagem.

e Observagdao como ferramenta do
processo de treino.

e Processo de treino e a
observagao.

e Metodologias de observagdo.

e Estratégias didaticas promotoras
da autonomizacgdo sustentada dos
praticantes na aprendizagem.

e Observagdo e avaliagdo técnica.

e Observacdo e avaliagdo tatica.

Aptidoes

e Caracterizar a dimensdo educativa
no processo de treino.

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

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

e Aplicar técnicas de planeamento
do treino.

e Interagir e comunicar com os

e praticantes e responder as suas
dlavidas e questdes.

e Aplicar diferentes tipos de
exercicios e jogos pedagdgicos
positivos.

e Promover o relacionamento entre
os participantes.

e Aplicar técnicas de motivagdo e de
focalizacdo dos participantes nos
objetivos do treino.

e Analisar as condicdoes de
aprendizagem no treino.

e Aplicar técnicas de observagdo do
treino.

e Aplicar técnicas de avaliacao
técnica do treino.

e Aplicar técnicas de avaliagdo tatica
do treino.

Atitudes

e Responsabilidade pelas suas
acoes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungbes.

e Empatia.

e Escuta ativa.

e Assertividade na comunicagao.

e Lideranga.

e Rigor.

e Empenho.

e Sentido critico.

e Flexibilidade e adaptabilidade.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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CQ:ii ANQQEP

Conhecimentos Aptidoes
e Regras e normas definidas. e Aplicar as regras e normas
definidas.

Critérios de Desempenho

Aplicar principios pedagoégico-didaticos nas atividades fisicas e desportivas

e Contribuindo para o desenvolvimento fisico, técnico, tatico e psicolégico dos participantes.
e Adaptando as estratégias e abordagens as necessidades individuais dos participantes.

e Identificando areas de melhoria continua e de desenvolvimento integral das competéncias dos participantes.

Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.

e Atividades de Tempos Livres (ATL).

e Centro de Atividades Fisicas (CAF).

e Clubes desportivos.

e Piscinas.

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Planos de aula ou unidades didaticas.

e Instrumentos de registo de progressdes de ensino.

Avaliar os processos mentais e comportamento dos praticantes no
UC03638 . .
treino desportivo

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

o Identificar os fatores psicolégicos e psicossociais envolvidos na aprendizagem e as respetivas interagcées em
contexto desportivo.

e Analisar as fases de aquisicdo, de retengdo e de transferéncia no treino desportivo.

e Aplicar estratégias motivacionais e facilitadoras da aprendizagem nas varias fases do processo de treino.
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Conhecimentos

e Fatores psicoldgicos e
psicossociais da prestagao
desportiva - fatores intrinsecos e
extrinsecos.

e Processos relacionais.

e Metodologias de avaliagdo de
aspetos psicoldgicos e psicossociais
com impacto no desempenho
desportivo.

e Motivacdo e processo de treino -
componentes e estratégias de
motivagdo.

e Competéncias de comunicagdo.

e Educacgdo para a autonomia do
atleta.

e Carreira do atleta.

e Aprendizagem e desenvolvimento
humano.

e Piramide do desenvolvimento
motor.

e Aprendizagem- curva de
aprendizagem.

e Treino desportivo e fases de
interdependéncia - aquisicdo,
retencdo e transferéncia.

e Retorno sobre o resultado.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

Aptidoes

e Identificar os aspetos psicolégicos
e psicossociais que influenciam o
desempenho desportivo.

e Descrever as diferentes fases de
aprendizagem e aquisigao de
competéncias no processo de
treino.

e Associar as caracteristicas
motivacionais as diferentes fases
da evolugdo dos praticantes no
treino.

e Selecionar e organizar recursos de
apoio.

o Identificar exercicios desportivos
promotores da satisfagdo e bem-
estar dos praticantes.

e Aplicar técnicas para aquisicdo da
confianca e autoeficacia dos
participantes no treino.

e Aplicar técnicas para redugdo da
ansiedade ou distracdo dos
participantes no treino.

e Aplicar técnicas de comunicagao
diferenciadas.

e Apoiar os participantes, responder
a questdes e prestar informagdes
acerca do seu desempenho no
treino.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

ANCEP

AGENCIA NACIONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Responsabilidade pelas suas
agoes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

Assertividade na comunicagao.

e Escuta ativa.

Lideranga.

e Resiliéncia.

e Sentido analitico.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Flexibilidade e adaptabilidade.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.

Avaliar os processos mentais e comportamento dos praticantes no treino desportivo

e Interagindo com os participantes e manifestando a disponibilidade e o apoio pretendidos.

e Adequando as estratégias de comunicagdo em fungdo das etapas de desenvolvimento dos participantes e da
sua adaptacgdo aos diferentes contextos e fases do treino desportivo.

e Aplicando estratégias motivacionais facilitadoras da aprendizagem e orientando os participantes para a
melhoria continua do seu desempenho.

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.
e Clubes desportivos.

e Ginasios.
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Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.

e Recursos multimédia e audiovisuais.

e Ferramentas de interagdo e de comunicagdo.

UC03639

doping no desporto

Pontos de crédito 4,5

Realizacoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Implementar os principios de alimentacdao saudavel e de prevencao do

o Identificar as normas relacionadas com a nutricdo e a suplementagdo no desporto.

e Analisar o impacto da nutricdao na resisténcia, forca e rendimento desportivo, bem como na recuperagao

muscular.

e Analisar os riscos de utilizacdao de substancias dopantes na pratica desportiva e as consequéncias legais e fisicas

para a saude dos atletas.

Conhecimentos

e Funcionamento do corpo humano
- aparelho cardiorrespiratorio,
aparelho locomotor, sistema de
regulagdo.

e Adaptacdo fisioldgica.

e Relagdo estimulo-adaptagdo.

e Analogia entre estimulo e carga
de treino - carga de treino como
um estimulo fisiolégico, adaptacdo
aguda e adaptagdo cronica,
bioenergética muscular,
transformacdo de energia quimica
em mecanica.

e Processos de produgdo de energia
nos diferentes tipos de esforgo
desportivo.

e Nutricdo, metabolismo energético,
carburantes utilizados na atividade
desportiva, reservas de glicogénio
muscular e hepatico, vitaminas e
minerais, hidratagdo.

Aptidoes

e Caracterizar o sistema de
funcionamento do corpo humano.

e Descrever o processo de
adaptacgédo fisioldgica ao estimulo e
carga de treino.

e Distinguir os diferentes processos
de producdao de energia consoante
o tipo de esforgo desportivo.

e Identificar os processos de
transformacgdo de energia quimica
em mecanica no musculo.

e Caraterizar o metabolismo
energético.

e Classificar os constituintes
alimentares.

e Distinguir as fungdes e
caracteristicas nutricionais
especificas dos grupos alimentares.

e Selecionar as porcdes diarias
recomendadas para uma dieta

equilibrada para cada tipo de treino.

Atitudes

e Responsabilidades pelas suas
agoes.

e Autonomia no &mbito das suas
fungdes.

e Assertividade.

e Rigor.

Disciplina.

e Conduta profissional.

e Sentido analitico.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Imparcialidade no ambito das
suas fungoes.

e Respeito pela ética profissional.

| Técnico/a de Desporto - Nivel 4 | 24/07/2026

221243



ACIONA E
: .
QUALIFICACOES AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICAGCAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, P

CcQ:ii ANCQYEP

Conhecimentos Aptidoes Atitudes
e Fundamentos da luta contra a e Respeito pela legislagdo em vigor.
dopagem.

e Respeito pelas regras e normas
e Objetivos da luta contra a definidas.
dopagem. e Aplicar as regras e recomendacgdes
para uma alimentagdo saudavel.

e Controlos de dopagem.
e Aplicar as normas legais relativas
a suplementacdao alimentar segura.
e Educacdo e informagao.

e Interpretar a legislagdo e normas
e Legislagdo em vigor. relacionadas com o doping na
pratica desportiva.

e Normas nacionais e internacionais.
e Identificar as substancias
dopantes.

e Cddigo de ética desportiva.

e Informar e sensibilizar os

e Regras e normas definidas. participantes para o risco associado
ao doping e analisar as suas
percegdes.

e Aplicar as normas do controlo
antidopagem.

e Aplicar as normas éticas.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Critérios de Desempenho
Implementar os principios de alimentacéao saudavel e de prevencao do doping no desporto
e Respeitando as recomendagdes nutricionais ajustadas ao tipo de treino.

e Assegurando uma alimentagdo segura, equilibrada e optimizadora do desempenho, da recuperacdo e da saude
dos atletas.

e Cumprindo as normas e medidas de prevengao antidoping.

e Agindo de acordo com o cédigo de conduta profissional.

Contexto (de uso de competéncia)
e Clubes desportivos.
e Escolas.

e Ginasios.

Recursos
e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Codigo de conduta da profissédo.
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UC03640

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O

ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atuar com ética e deontologia profissional no desporto

e Aplicar os principios fundamentais da deontologia e ética profissional.

e Aplicar as orientagdes do cédigo de ética e os direitos da pessoa humana.

e Aplicar a legislagdao especifica que regula o setor.

Conhecimentos

e Principios fundamentais da ética.

e Etica, doutrina, deontologia e
moral.

e Deontologia e ética profissional -
conceitos e fundamentos.

e Campos de reflexdo e intervengao
e suas caracteristicas comuns e
diferenciadas.

e O método analitico como
fundamentagdo da ética.

e Valores fundamentais de um
codigo de ética.

e Etica e liberdade -
responsabilidade e
intencionalidade.

e Codigos de ética pessoal e de
deontologia profissional — papel das
normas de conduta profissional na
definicdo da deontologia da
profissdo, relagdo entre as normas
deontoldgicas e a responsabilidade
social do grupo profissional,
dinamicas entre a responsabilidade
profissional e os diferentes
contextos sociais.

e Etica e desenvolvimento
institucional - relagdo entre a ética
individual e os padroes de ética
institucional,

Aptidoes

e Identificar e aplicar os principios e
normas fundamentais dos valores
éticos no desporto.

e Identificar as condutas éticas de
intervencdo aplicdveis aos agentes
desportivos.

e Identificar as responsabilidades
associadas ao desempenho
profissional.

e Aplicar os principios de conduta
profissional na intervengdo
desportiva.

e Interpretar e aplicar a legislagao
associada a protegdo de dados.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Atitudes

e Responsabilidade pelas suas
agoes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

e Conduta profissional.

e Rigor.

Disciplina.

e Sentido analitico.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Imparcialidade no ambito das
suas fungodes.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pela legislagdo em vigor.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Conhecimentos

e Igualdade, diferenga, organizacgao
comunitaria, cddigos de ética e
conduta institucional como
elementos de identidade e
formacdo de principios reguladores
das relagbes interpessoais e
socioculturais, papel dos principios
éticos e deontoldgicos institucionais
na mediacdo de conflitos coletivos.

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

e Internacionalizagdo,
transnacionalidade e os problemas
éticos colocados pela globalizagao.

e Ambivaléncias do processo de
globalizacdo.

e Abertura de mercados - ética na
competitividade.

e Esbatimento de fronteiras. ética
para a igualdade e inclusdo.

e A construgdo de uma cidadania
mundial inclusiva.

e Exigéncias em relagdo a
organizagao - participagdao nos
objetivos da organizagdo, promogao
do desenvolvimento da imagem da
organizagdo, uso correto de
materiais e equipamentos,
discernimento de julgamento em
eventuais situagdes de conflito.

e sigilo profissional e protegédo de
dados.

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

e Etica no desporto - consideragdes
gerais e principios organizadores.

e O cédigo de ética desportiva.

e Etica na gestdo do desporto e
especificidades da gestdo do
desporto

e Questles éticas na intervengdo e
gestdo do desporto.

e Regulamentagdo e normativos
para o exercicio da profissdo.

2517243
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Conhecimentos

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho
Atuar com ética e deontologia profissional no desporto

e Aplicando os principios e valores éticos fundamentais no desporto, nomeadamente, fair play, respeito,
integridade, responsabilidade e honestidade.

e Respeitando os limites impostos pelos principios deontoldgicos.
e Atuando com rigor, compromisso, discricdo e sigilo no desempenho das suas fungdes.
e Demonstrando respeito pelos adversarios, colegas de equipa, treinadores, arbitros e outros interlocutores

envolvidos no desporto, independentemente de diferengcas de habilidade, nacionalidade, etnia ou outra
qualquer caracteristica.

Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.

e Clubes desportivos.

e Ginasios.

e Piscinas.

e Atividades de Tempos Livres (ATL).

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

Recursos

e Legislagdo em vigor.

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
e Equipamentos audiovisuais.

e Conteldos multimédia.

UCco03641 Aplicar métodos de treino desportivo

Pontos de crédito 4,5

Realizacoes

e Relacionar os conceitos de carga de treino e de processos adaptativos.

e Planificar sessoes de treino adaptado as fases de desenvolvimento maturacional dos participantes.

e Prescrever exercicios de treino, para cada capacidade motora, em funcgdo de objetivos definidos.
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Conhecimentos

e Fundamentos da aprendizagem e
desenvolvimento motor.

e Fisiologia do exercicio -
bioenergética, adaptagdes
fisiolégicas, carga de treino,
nutricdo e hidratagdo, monitorizagdo
e avaliagdo.

e Desenvolvimento maturacional -
precoce, tipico, tardio.

e Carga de treino e processos
adaptativos.

e Modelo simplificado da
supercompensagao.

e Estimulo de treino e repercussdes
no organismo.

e NogGes basicas da organizacdo do
treino desportivo.

e Exercicio de treino.
e Modelos de intervengdo basica.

e Condicionantes neuromusculares
e nervosas e formas de
flexibilidade no @&mbito desportivo.

e Formagdo desportiva -

e planeamento e operacionalizagao
do processo de treino.

e Estilos de vida saudaveis.

e Desporto para todos.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

Aplicar métodos de treino desportivo

Aptidoes

e Identificar os principios da
fisiologia do exercicio.

e Relacionar os principios da
fisiologia do exercicio com o treino
das capacidades motoras.

e Observar mudangas no
crescimento fisico, cognitivo,
emocional e social e reconhecer os
fatores associados.

e Reconhecer graus diferenciados
de desenvolvimento maturacional.

e Aplicar técnicas de aprendizagem
adaptadas as necessidades
individuais dos participantes.

e Preparar sessdes de treino
adaptado a idade e capacidade
funcional dos participantes.

e Organizar programas adaptados e
inclusivos.

e Identificar as principais lesdes
desportivas, os sinais de gravidade
basicos e os principais mecanismos
inerentes a sua génese.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

ANCEP

AGENCIA NACIONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Responsabilidade pelas suas
agoes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

e Empatia.

e Escuta ativa.

Assertividade na comunicagao.

Disciplina.

Sentido de organizagdo.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela diversidade.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.

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

e Adaptado a intensidade e tipo de treino as capacidades fisicas, habilidades técnicas e necessidades individuais

dos participantes.

e 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.

e Fornecendo feedback oportuno e construtivo aos participantes durante o treino.
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Contexto (de uso de competéncia)

e Clubes desportivos.
e Ginasios.
e Ginasios de boxe.

e Piscinas.

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.

e Fichas de unidade didaticas ou planos de treino.

e Equipamento para filmagem.

UC03642

Pontos de crédito 2,25

Realizagoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO EO
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Aplicar técnicas de modalidades de judo e de luta olimpica

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

formal e informal.

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

e Aplicar as diferentes técnicas de mobilizacao e projecdao, bem como fundamentos técnicos e taticos das

modalidades.

e Aplicar o protocolo de corregdo técnica.

Conhecimentos

e Origem, evolugdo e tendéncias de
desenvolvimento das modalidades
de judo e luta olimpica.

e Terminologia especifica da
modalidade.

e Etica desportiva e codigo moral do
judo.

e Pratica das modalidades no
ambito dos desportos tatico-
estratégicos.

Aptidoes

e Identificar os principios e valores
do judo e luta olimpica.

e Caracterizar a modalidade de
combate.

e Descrever a historia e evolugdo
das modalidades em Portugal e no
mundo.

e Identificar o vocabulario técnico e
terminologia especifica do judo e
luta olimpica.

Atitudes

e Responsabilidade pelas suas
agles.

e Autonomia no &mbito das suas
fungdes.

e Autoconfianga.

e Autocontrolo.

Autodisciplina.

e Automotivagdo.
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CATALOGO
QUALIFICACOES

Conhecimentos

e Regulamentos especificos das
modalidades de ambito federado e
o sistema de graduacdes.

e Materiais e equipamentos
especificos regulamentados s.

e Modo de utilizagdo dos materiais
e equipamentos - ambito formal e
informal da pratica, ao nivel da
formacdo ou do alto rendimento.

e Fundamentos técnicos e taticos
predominantes nas modalidades -
especificidades.

e Saudacdo e os principios
fundamentais das técnicas.

e Técnica e tatica da luta em pé e
no solo.

e Técnicas de planeamento,
execugao e avaliagdo do treino.

e Fases do treino - avaliagdo inicial,
informacdo inicial, instrugdo,
diagndstico e prescricdo da
atividade de aprendizagem,
conclusdo e avaliagao final.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

Aptidoes

e Interpretar a regulamentacao
especifica de ambas as
modalidades.

e Identificar as regras e
regulamento das provas.

e Avaliar as competéncias-base dos
participantes.

e Definir os objetivos gerais do
treino.

e Definir os objetivos de preparagao
técnica, tatica psicoldgica e tedrica.

e Planear, executar e avaliaro
treino.

e Transmitir as regras, indicagdes
metodoldgicas e técnicas.

e Executar as diferentes técnicas
das modalidades.

e Realizar tarefas adaptadas ao
treino decisional.

e Identificar e resolver situagdes
criticas no treino.

e Aplicar as normas de seguranca.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Aplicar técnicas de modalidades de judo e de luta olimpica

e Dominando as regras e regulamentos do judo e luta olimpica.

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

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Iniciativa.
e Sentido de organizagao.
e Imparcialidade.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.
e Zelo.
e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelos principios de
seguranca.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.

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

melhorar as suas técnicas.

e Garantindo a segurancga dos participantes.

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

individuo.

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.
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* NACIONAL DE
° QUALIFICAGOES

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.
e Jogos educativos.

e Equipamento da modalidade.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Normas e regulamentos da modalidade.

e Regulamentos de provas de competigdo.

uC03643

Pontos de crédito 4,5

Realizacoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Aplicar técnicas de modalidades de raquetes indoor

e Preparar os materiais e equipamentos desportivos das modalidades, de acordo com o tipo de pratica formal e

informal.

e Planear e organizar o treino das modalidades de raquetes indoor.

e Aplicar os diferentes tipos de servico e respetivas rececdées no badmington, squash, ténis de mesa.

e Aplicar o protocolo de corregao técnica.

Conhecimentos

e Modalidade de raquetes indoor -
conceitos, histéria e principios das
modalidades.

e Regras basicas das modalidades
- badmington, squash, ténis de
mesa.

e Terminologia especifica da
modalidade.

e Principios do movimento da

técnica gestual - servico e rececdo.

e Regulamentos especificos das
modalidades de ambito federado.

e Materiais e equipamentos
espedcificos.

Aptidoes

e Descrever a historia e evolugédo
das modalidades de raquetes
indoor, no mundo e em Portugal.

e Identificar os principios das
modalidades.

e Identificar o vocabulario técnico e
terminologia especifica de raquetes
indoor.

e Descrever as principais regras das
diferentes modalidades.

e Interpretar os regulamentos das
modalidades.

e Identificar as regras e
regulamento das provas.

e Diferenciar os tipos de pega e os
determinantes da posicdao-base.

Atitudes

e Responsabilidade pelas suas
acgoes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungbes.

e Empatia.

e Assertividade.

e Autoconfianga.

e Autodisciplina.

e Automotivacgao.

e Sentido de organizacgdo.

e Cooperagdo com a equipa.
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CATALOGO
QUALIFICACOES

Conhecimentos

e Fundamentos técnicos e taticos
predominantes nas modalidades -
especificidades.

e Técnica e tatica - servigo e
rececgao,

e Técnicas de planeamento,
execucdo e avaliagdo do treino.

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

e Organizacdo de competicGes de
modalidades de raquetes indoor.

e Gestos técnicos nas modalidades
de raquetes indoor.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

Aptidoes

e Descrever cada um dos golpes-
base e principais erros associados.

e Executar os diferentes gestos
técnicos das modalidades, de forma
isolada e em jogo.

e Avaliar as competéncias-base
para a pratica.

e Definir os objetivos do treino.

e Planear, executar e avaliaro
treino.

e Transmitir as regras, indicacdes
metodoldgicas e técnicas.

e Executar as diferentes técnicas
das modalidades.

o Identificar e resolver situagdes
criticas no treino.

e Aplicar as normas de seguranga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Aplicar técnicas de modalidades de raquetes indoor

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Imparcialidade.
e Iniciativa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.
e Zelo.
e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelos principios de
seguranca.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.

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

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

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

melhorar as suas técnicas.

e Garantindo a seguranga dos participantes.

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

individuo.

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
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e NACIONAL DE
® QUALIFICACOES

e Legislagdo em vigor.
e Jogos educativos.

e Equipamento da modalidade.

e Raquetes e bolas para a pratica da modalidade.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Normas e regulamentos da modalidade.

e Regulamentos de provas de competigdo.

uC03644

Pontos de crédito 2,25

Aplicar técnicas de modalidades de remo

Realizacoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Preparar os materiais e equipamento desportivo.

e Planear e organizar o treino do remo.

e Aplicar a técnica-base para a pratica do remo na agua e do remo indoor.

e Aplicar o protocolo de corregao técnica.

Conhecimentos

e Modalidades do remo - na agua e
indoor.

e Embarcagdes - tipos e
constituicdo.

e Principios, regras e regulamentos
do remo.

e Terminologia especifica da
modalidade.

e Materiais e equipamentos
especificos.

e Componentes técnicas prioritarias
da remada.

e Fundamentos técnicos e taticos
predominantes na modalidade.

e Caracteristicas dos ventos, marés
e correntes.

e Técnicas de embarque e
desembarque.

Aptidoes

e Caracterizar a constituigdo de uma
embarcagdo.

e Diferenciar os tipos de
embarcagdo.

e Distinguir o remo indoor do remo
na agua.

e Identificar os principios do remo.

e Identificar o vocabulario técnico e
terminologia especifica do remo.

e Descrever as regras e
regulamento das provas.

e Identificar as principais
caracteristicas do gesto de remar.

e Avaliar as competéncias-base
para a pratica.

e Definir os objetivos do treino.

Atitudes

e Responsabilidade pelas suas
acgoes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungbes.

e Empatia.

e Assertividade.

e Autoconfianga.

e Lideranga.

e Autodisciplina.

e Automotivacgdo.

e Sentido de organizagao.

e Cooperagcdao com a equipa.

e Imparcialidade.
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CQ ANQEP

QUALIFICACOES AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Conhecimentos Aptidoes Atitudes
e Processos de esvaziamento do e Planear, executar e avaliaro e Iniciativa.
caiaque. treino.

e Empenho e persisténcia na
e Técnicas basicas - propulsdo, e Transmitir as regras, indicagbes resolugdo de problemas.
retropulsdo e apoios. metodoldgicas e técnicas.

e Resiliéncia.

e Remo - especificidades. e Exemplificar a técnicas de

remada.

e Zelo.

e Técnicas de planeamento,
execucdo e avaliagdo do treino. o Identificar os erros na execugao

da técnica. e Respeito e espirito desportivo.
e Fases do treino - avaliagdo inicial,
informacdo inicial, instrucdo, e Executar manobras de embarque e Respeito pelas diferengas
diagndstico e prescricdo da e desembarque. individuais.
atividade de aprendizagem,
conclusdo e avaliagdo final.

e Realizar as técnicas basicas de e Respeito pela ética profissional.

propulsdo, retropulsdo e apoios.
e Remo - principais competigdes.
e Respeito pelos principios de
o Identificar e resolver situagdes seguranga.
e Técnicas de salvamento. criticas no treino.

e Respeito pelas regras e normas
e Normas de seguranga. e Identificar as principais definidas.
competigdes de remo.

e Regras e normas definidas.
e Aplicar as técnicas de salvamento.

e Aplicar as normas de seguranca.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Critérios de Desempenho
Aplicar técnicas de modalidades de remo
e Dominando as regras e regulamentos do remo na agua e indoor.
e Identificando os gestos técnicos e taticos e as suas componentes criticas.

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

e Garantindo a segurancga dos participantes.

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

Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

3317243
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« CATALOGO
e NACIONAL DE
® QUALIFICACOES

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.

e lLegislagdo em vigor. em vigor.
e Equipamento da modalidade.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Normas e regulamentos da modalidade.

e Regulamentos de provas de competigdo.

UC03645

Pontos de crédito 2,25

Realizagoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Aplicar técnicas da modalidade de orientacao

e Preparar os materiais e equipamento desportivo.

e Planear e organizar jogos e provas de orientagao.

e Aplicar técnicas de orientacdo e navegagao.

e Aplicar o protocolo de correcao técnica.

Conhecimentos

e Orientagdo e cartografia.

e Orientagdo - principios, regras e
regulamentos.

e Terminologia especifica da
modalidade.

e Materiais e equipamentos
espedcificos.

e Tecnologias de informagdo e
comunicagao - utilizagdo e
potencialidades.

e Sistemas de navegacdo por
satélite - principios, funcionamento
e modelos.

e Técnicas de orientagdo com
cartografia — especificidades.

e Percursos pedestres.

Aptidoes

e Identificar as principais
caracteristicas da orientacgdo.

e Identificar os principios, regras e
regulamentos da orientagdo.

e Identificar o vocabulario técnico e
terminologia especifica da
orientagdo.

e Descrever as regras e
regulamento das provas.

e Avaliar as competéncias-base
para a pratica da Orientacdo.

e Selecionar itinerarios e interpretar
cédigos nacionais e internacionais
de balizamento.

e Definir os percursos,
equipamentos e documentagdao
para jogos de orientagdo.

Atitudes

Responsabilidade pelas suas

agoes.

Autonomia no ambito das suas

fungdes.

Empatia.

Assertividade.

Autoconfianga.

Autodisciplina.

Automotivacdo.

Autocontrolo e autorregulagéo.

Lideranga.

Sentido de organizagdo.
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CATALOGO
QUALIFICACOES

Conhecimentos

e ]Jogos e percursos simples.

e Percursos complexos e meios
auxiliares.

e Operacionalizagdo de
aprendizagens e provas.

e Protocolos de aplicagdo.
e Diversidade de grupos-alvo.

e Codigos nacionais e
internacionais.

e Técnicas de planeamento,
execucdo e avaliagdo.

e Fases do treino - avaliagdo inicial,

informacdo inicial, instrucdo,
diagndstico e prescricdo da
atividade de aprendizagem,
conclusdo e avaliagdo final.

e Técnicas de salvamento.

e Orientagdo e seguranga -

e passiva e ativa.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

Aptidoes

e Definir os objetivos e organizar
provas de orientagao.

e Transmitir as regras, indicacdes
metodoldgicas e técnicas.

e Utilizar cartografia, bussola,
altimetro e sistemas de navegagdo
por satélite em percursos de
orientagdo.

e Aplicar mecanismos de seguranga
passiva e ativa.

e Aplicar técnicas de salvamento.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Aplicar técnicas da modalidade de orientacdo

e Identificando os gestos técnicos e as suas componentes criticas.

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

melhorar as suas técnicas.

e Garantindo a seguranga dos participantes.

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Imparcialidade.

e Flexibilidade e adaptabilidade

e Cooperacdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelos principios de
seguranca.

e Respeito pelas regras e normas

definidas.

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

individuo.

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.
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* NACIONAL DE
° QUALIFICAGOES

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Instrumentos de orientagdo e navegacdo no terreno (bussola, altimetro, sistema de navegacdo por satélite,
telemdvel com aplicacdes de georreferenciacdo).

e Mapas e cartas topograficas de varias escalas.

e Percursos de orientagao.
e Jogos de orientagdo.

e Equipamento da modalidade.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Normas e regulamentos da modalidade.

e Regulamentos de provas de competigdo.

UC03646

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

Aplicar técnicas de escalada e manobra de cordas

e Preparar os materiais e equipamento desportivo.

o Executar vias de escalada de diferentes niveis de dificuldade. Planear e organizar o treino de escalada e rapel.

e Executar descida em rapel em diferentes condicoes de pratica. Aplicar técnicas de escalada e manobra de corda.

e Aplicar o protocolo de corregao técnica.

Conhecimentos

e Terminologia especifica da
modalidade.

e Escalada e seguranga.

e Escalada desportiva de
“dificuldade”.

e Materiais e equipamentos
especificos.

e N6s fundamentais.

e Nogbes de fisica aplicada a
escalada - fator de queda e forga
de choque.

e Escalada desportiva em boulder
ou bloco.

Aptidoes

e Identificar as principais
caracteristicas da escalada e
manobra de cordas.

o Identificar os principios, regras e
regulamentos da escalada e
manobra de cordas.

o Identificar o vocabulario técnico e
terminologia especifica

e Selecionar os varios tipos de
equipamento.

o Identificar os varios tipos de
Boulder, escalada desportiva,
escalada tradicional.

o Identificar a técnica fundamental
em todas as formas de escalada.

Atitudes

e Responsabilidade pelas suas
acoes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungbes.

e Empatia.

Assertividade.

e Autoconfianga.

e Autodisciplina.

e Automotivacgao.

e Autocontrolo e autorregulagao.
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ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

CATALOGO
QUALIFICACOES

Conhecimentos

e Manobras de seguranga com
diferentes aparelhos.

e Manobras de cordas.

e Equipamento de ancoragens e
amarragdes de aparelhos de
travessia.

e Técnicas de planeamento,
execugdo e avaliagdo.

e Fases do treino - avaliagdo inicial,
informacdo inicial, instrugdo,
diagndstico e prescricdo da
atividade de aprendizagem,
conclusdo e avaliagao final.

e Técnicas de salvamento.

e Sistemas de seguranga e
autosseguranca

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

Aptidoes

e Avaliar as competéncias-base
para a pratica da escalada e
manobra de cordas.

e Utilizar os dispositivos de
seguranca.

e Verificar as condigdes de
segurancga e identificar as
dificuldades.

e Definir os objetivos e organizar o
treino da escalada e manobra de
cordas.

e Transmitir as regras, indicagdes
metodoldgicas e técnicas.

e Aplicar mecanismos de seguranga
e limitar os riscos.

e Executar as manobras de
escalada com aplicagdo da forga de
dedos e bragos, distribuigdo do
peso do corpo e flexibilidade para
alcangar posigdes ou movimentos
economizadores energia.

e Efetuar as manobras de cordas e
os padrdes estabelecidos.

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

e Aplicar técnicas de salvamento.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

e Aplicar as regras ambientais e de
segurancga definidas.

Aplicar técnicas de escalada e manobra de cordas

e Dominando as suas regras e regulamentos.

e Identificando os gestos técnicos e as suas componentes criticas.

Atitudes

e Lideranga.

Sentido de organizagdo.

Imparcialidade.

Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelos principios de
seguranca.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.

e Respeito pelos principios da
sustentabilidade.

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

melhorar as suas técnicas.

e Garantindo a seguranga dos participantes.

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

individuo.

Contexto (de uso de competéncia)
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CQO ANQEP

e Escolas.
e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Equipamento da modalidade.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Normas e regulamentos da modalidade.

e Regulamentos de provas de competigdo.

uc03647 Criar hipotestes a adaptagdo ao meio aquatico

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

e Analisar os diferentes fatores que podem influenciar o processo de adaptacao dos participantes ao meio
aquatico.

e Aplicar os critérios de intervengao para aquisicdo de habilidades motoras aquaticas basicas da natagao.

e Aplicar o protocolo técnico de avaliagdo dos resultados do cumprimento dos principios fisicos basicos de
flutuagdo, equilibrio, resisténcia e propulsao na natacdo desportiva.

Conhecimentos Aptidoes Atitudes

e Terminologia especifica da e Enumerar as varidveis que e Responsabilidade pelas suas
modalidade. influenciam a adaptagdo a agua. agoes.

e Adaptacdo ao meio aquatico - e Descrever as habilidades motoras e Autonomia no ambito das suas
observagdo e analise de variaveis, aquaticas basicas da natagdo. funcgdes.

hipdteses e critérios de intervencao
para a elaboragdo de exercicios

diferenciados, o Identificar o vocabulario técnico e e Empatia.
terminologia especifica da natagdo.
e Fundamentos de mecanica dos e Assertividade.
fluidos. e Distinguir os métodos de
aprendizagem para adaptagdo ao
meio aquatico. e Autoconfianga.

e Agua - caracteristicas fisicas.

e Distinguir a fase aquisitiva da fase e Lideranga.
e Comportamento do ser humano de dominio e respetivos tipos de
na dgua e suas caracteristicas. formagao.

Sentido de organizagdo.
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Conhecimentos

e Principios fisicos basicos de
flutuacdo, equilibrio, resisténcia e
propulsdo.

e Flutuabilidade e equilibrio
estatico.

e Resisténcia hidrodindmica.
e Equilibrio dinamico e propulséao.

e Habilidades motoras aquaticas
basicas da natacgdo.

e Equilibrio.

Respiragcdao (imersdo).

e Propulsdo - salto para a agua.

Manipulacdes - viragens, partidas
chegadas.

o

e Adaptacdo ao meio aquatico com
bebés - especificidades e
metodologia especifica.

e Técnicas de planeamento,
execucdo e avaliagdo.

e Proposta metodoldgica para a
adaptacdo ao meio aquatico -
progressdes e avaliagdo para as
diversas habilidades motoras
aquaticas basicas da natacdo.

e Adaptacdo ao meio aquatico para
bebés (6-24 meses).

e Intervencdo dos pais no processo
ensino-aprendizagem.

e Promogdo do nado “automatico”.

e Promogdo do reflexo epiglotal.

e Promogao da extensdo cervical.

e Adaptacdo ao meio aquatico -

e entre os 24 meses e 0s 3 anos.

e Adaptacdo ao meio aquatico -
mais de 3 anos.

e Formacdo de base.

Aptidoes

e Avaliar as competéncias-base

para a adaptagdo ao meio aquatico.

e Recolher os dados de
caracterizagdo dos participantes.

o Identificar o nivel de experiéncia
prévia dos participantes em
atividades aquaticas.

e Diferenciar os métodos de
aprendizagem para adaptacdo ao
meio aquatico.

e Testar hipdteses de treino
diferenciadas.

e Definir os objetivos do treino.

e Planear, executar e avaliaro
treino de iniciagdo as técnicas
alternadas.

e Transmitir as regras, indicacdes
metodoldgicas e técnicas.

e Executar técnicas de entrada na
agua.

e Executar as varias posigdes do
corpo na agua.

e Executar os deslocamentos na
agua.

e Executar exercicios de progressao
e deslocagdo na adgua.

e Executar técnicas de inicio de
respiragao.

e Elaborar estratégias de
submersdo e flutuagdo.

e Aplicar técnicas de comunicagado

assertiva com as criangas e 0s pais.

e Aplicar as técnicas de salvamento.

e Aplicar as normas de seguranca.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes
e Flexibilidade e adaptabilidade.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Zelo.
e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelos principios de
seguranca.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Conhecimentos

e Fase aquisitiva.

e Fase de dominio.

e Formacdo técnica.

e Técnicas de salvamento.
e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho
Criar hipotestes a adaptacdo ao meio aquatico

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

e Garantindo a seguranga dos participantes.

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

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

e Piscinas.

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Equipamento da modalidade.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Normas e regulamentos da modalidade.

e Regulamentos de provas de competigdo.

uCc03648 Aplicar técnicas gerais de ginastica

Pontos de crédito 2,25
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Realizacoes

e Preparar os materiais e equipamentos desportivos de ginastica.

e Aplicar as progressoées de aprendizagem e tarefas adaptadas as caracteristicas motoras, fisicas, anatomicas e

mentais do praticante. Planear e organizar o treino de ginastica.

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

e Aplicar o protocolo de corregdo técnica.

Conhecimentos

e Ginastica artistica, ritmica e
acrobéatica - principios e valores.

e Terminologia especifica da
modalidade.

e Materiais e equipamentos.

e Elementos técnicos de ginastica -
equilibrios, saltos, rotagdes,
manipulacdo de aparelhos, montes
e desmontes, corridas.

e Agquecimentos especificos da
ginastica - abordagem ao solo,
mesa de saltos, minitrampolim,
aparelhos (M/F).

e Equilibrios de base.

e Pressupostos técnicos de
execucgdo de técnicas no solo e nos
aparelhos.

e Técnicas gimnicas - estacionarios.

e Técnicas dinamicas -
deslocamentos em equilibrios.

e Elementos técnicos com dois e
trés ginastas.

e Pegas e pontos de contacto.

e NogGes de equilibrio (peso e
contrapeso).

e Elementos de equilibrio no solo
entre dois ginastas.

e Elementos de equilibrio para
pares ou trios.

Aptidoes

e Identificar os diferentes padrdes
motores gimnicos.

e Caracterizar os elementos
gimnicos das varias disciplinas da
ginastica.

e Identificar os principios e valores
da ginastica.

e Identificar o vocabulario técnico e

terminologia especifica da ginastica.

e Interpretar a regulamentagao
especifica das disciplinas.

e Identificar as regras e
regulamento das provas.

e Avaliar as competéncias-base dos
participantes.

e Definir os objetivos gerais do
treino.

e Definir os objetivos de preparacgao
técnica, tatica psicoldgica e tedrica.

e Planear, executar e avaliar o
treino.

e Transmitir as regras, indicagdes
metodoldgicas e técnicas.

e Executar as diferentes técnicas
das disciplinas.

e Executar elementos de equilibrio

e Elaborar um plano de aula

e para aprender os diversos
elementos de equilibrio

Atitudes

e Responsabilidade pelas suas
acgoes.

e Autonomia no &mbito das suas
fungdes.

e Autoconfianga.

e Autocontrolo.

e Autodisciplina.

e Automotivagao.

e Assertividade.

e Sentido de organizagao.

e Imparcialidade.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelos principios de
seguranca.
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Conhecimentos

e Montes e desmontes.

e Elementos de dindmicos para
pares ou trios.

e Saltos gimnicos.

e Saltos no solo para as diversas
disciplinas.

e Exercicios de adaptagdo ao
minitrampolim, trampolim e mesa
de saltos.

e Progressao de saltos e colocagao
de bragos.

e Progressao de saltos e jogos no
trampolim.

e Corridas.
e Corrida de velocidade progressiva.

e Corrida de aproximagdo com pré-
chamada e chamada a 1 e 2 pés no
trampolim reuther, no
minitrampolim.

e Exercicios de técnica de corrida.

e Saltos verticais simples.

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

e Recegles com e sem piruetas.
e Rotacdes longitudinais.

e Definicdo da lateralidade em
ginastica.

e Definicdo e variagdes das rotagdes
longitudinais com e sem contacto,
independente da posicdo do corpo.

e Rotacdes no eixo transversal.

e Rotagdo a frente com contacto no
solo e nos aparelhos; sem contacto
no solo e no minitrampolim, duplo
mintrampolim e trampolim.

e Rotagdo atrds- com contacto no
solo e nos aparelhos; sem contacto
no solo e no minitramplim, duplo
minitrampolim e trampolim.

Aptidoes

e Executar elementos nos aparelhos
gimnicos e no solo

e Aplicar técnicas para os montes e
desmontes.

e Identificar e ensinar os varios
tipos de ajuda nos diversos
elementos gimnicos.

e Aplicar figuras gimnicas a pares e
de trios.

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

e Corrigir os erros mais frequentes
de base nos aparelhos.

e Identificar e resolver situagdes
criticas no treino.

e Aplicar as normas de seguranca.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Conhecimentos

e Rotacdes em eixos conjuntos.

e Eixo longitudinal e anteroposterior
no solo e nos aparelhos.

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

e Rotacgdo nos trés eixos.

e Técnicas de planeamento,
execucdo e avaliagdo.

e Teamgym e ginastica para todos.
e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

Aplicar técnicas gerais de ginastica

e Dominando as regras e regulamentos da ginastica artistica, ritmica e acrobatica.
e Identificando os gestos técnicos e as suas componentes criticas.

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

e Garantindo a segurancga dos participantes.

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

Contexto (de uso de competéncia)
e Ginasios.

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos
e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.
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e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Equipamento da modalidade.

e Aparelhos para a pratica da modalidade.

e Normas e regulamentos da modalidade.

e Regulamentos de provas de competigdo.

UC03649

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Aplicar técnicas de modalidades de atletismo

e Preparar os materiais e equipamento desportivo para o treino e provas de atletismo ao ar livre e em pista

coberta.

o Planear e organizar o treino das diferentes disciplinas do atletismo.

e Aplicar as diferentes técnicas de corrida das provas de corridas, saltos, lancamentos e combinadas.

e Aplicar o protocolo de correcao técnica.

Conhecimentos

e Disciplinas do atletismo, tanto ar
livre como pista coberta - corridas
(de velocidade, de média distancia
de longa distédncia, maratona, com
barreiras, revezamentos), saltos
(em atura, com vara, em
comprimentos, triplo), lancamentos
(peso, disco, martelo, dardo),
marcha atlética, provas combinadas
(decatlo, hepatlo).

e Terminologia especifica da
modalidade.

e Materiais e equipamentos.

e Normas e regulamentos das
disciplinas de atletismo.

e Aspetos regulamentares das
provas de atletismo.

e EscalGes etarios e respetivos
quadros competitivos.

e Técnica de corrida.

e Técnica de corrida nos escaldes de
formagdo.

Aptidoes

o Identificar as varias disciplinas do
atletismo, tanto em ambiente ao ar
livre quanto em pista coberta.

o Identificar os principios e valores
do atletismo.

o Identificar o vocabulario técnico e
terminologia especifica do
atletismo.

e Identificar os aspetos
regulamentares das provas de
atletismo

o Identificar as técnicas de corrida,
incluindo técnicas especificas para
diferentes escaldes de formagao e
provas de velocidade.

e Identificar o ciclo da passada na
corrida de velocidade, essencial
para otimizagdo do desempenho.

e Identificar os aspetos técnicos que
influenciam a performance nas
corridas de velocidade.

Atitudes

e Responsabilidade pelas suas
agoes.

e Autonomia no ambito das suas
fungdes.

e Autoconfianga.

e Autocontrolo.

e Autodisciplina.

e Automotivacgao.

e Sentido de organizagdo.

e Imparcialidade.

Cooperagao com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.
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Conhecimentos Aptidoes Atitudes
e Formacdo especifica de atletas - e Avaliar as competéncias-base dos e Zelo.
modelo kids Athletic’'s para entre participantes.

outros.

e Respeito e espirito desportivo.
e Definir os objetivos gerais do

e Ciclo da passada da corrida de treino.
velocidade. e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Definir os objetivos de preparacao
e Aspetos técnicos fundamentais da técnica, tatica, fisica e psicoldgica.
técnica de corrida nas provas de e Respeito pela ética profissional.
velocidade.

e Aplicar e organizar diferentes tipos

de exercicios para melhorar a e Respeito pelas regras e normas
e Tipologia de exercicios para a técnica de corrida. definidas.

melhoria da técnica de corrida e sua

organizagao no treino.
e Planear e estruturar treinos para
atletas de diferentes niveis e

e Salto em altura. idades.

e Regras basicas. o Identificar as técnicas basicas e
avangadas, como o Fosbury Flop e o
salto em tesoura, bem como

e Aspetos técnicos. iniciagdo ao salto em altura.

e Iniciagdo ao salto em altura. e Identificar e ensinar técnicas
especificas para corridas em curva.

e Corrida em curva.
e Ensinar e melhorar as técnicas de
salto.

e Salto em tesoura.

o Identificar as regras basicas e
e Fosbury Flop. técnicas avangadas de langamento
do peso.

e Langamento do peso.
e Ensinar atletas no langamento do
peso e a técnica retilinea.

e Regras basicas.

e Planear sessdes de treino de
e Aspetos técnicos. competicdo com diferentes escaldes
etarios e quadros competitivos.

e Iniciagdo ao langamento do peso . L
com a técnica retilinea. e Transmitir as regras, indicagdes

metodoldgicas e técnicas.

e Técnicas de planeamento, . , .
execucio e avaliacio. e Avaliar a técnica dos atletas e

fornecer feedback construtivo para
corregao e melhoria.

e Normas de seguranga.

e Aplicar medidas de segurancga e

e Regras e normas definidas. técnicas para minimizar o risco de
lesdes durante o treino e
competigoes.

e Corrigir os erros mais frequentes
de base nas diferentes disciplinas
do atletismo.

e Identificar e resolver situagdes
criticas no treino.

e Aplicar as normas de segurancga.
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Aptidoes

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Critérios de Desempenho

Aplicar técnicas de modalidades de atletismo

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

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

e Garantindo a segurancga dos participantes.

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

Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Equipamento da modalidade.

e Aparelhos para a pratica da modalidade.

e Normas e regulamentos da modalidade.

e Regulamentos de provas de competigdo.

UC03650 Aplicar técnicas de modalidades de raquetes outdoor

Pontos de crédito 4,5

Realizacoes

e Preparar os materiais e equipamentos desportivos das modalidades, de acordo com o tipo de pratica.

e Planear e organizar o treino das modalidades de raquetes outdoor.
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Realizacoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Aplicar os diferentes tipos de servico e respetivas recegoées do ténis e do padel,

e Aplicar o protocolo de corregdo técnica.

Conhecimentos

Modalidades de raquetes outdoor
conceitos, histéria e principios

Regras basicas das modalidades
ténis e padel.

e Terminologia das modalidades

e Principios do movimento da
técnica gestual - servigo e recegdo.

e Regulamentos especificos das
modalidades de ambito federado.

e Materiais e equipamentos
especificos.

e Os batimentos fundamentais.

e Direita e esquerda.

e Voleibol e smash.

e Servigo

e Batimentos especiais.

e Amortie.

e Passing-shot.

e Raquete de ténis e de padel.

e Match point, set point, break
point.

e Ensino adaptado (Play and Stay)
do ténis.

e Etapas do jogo adaptado do ténis.

e Progressao do jogo.

e Técnicas de planeamento,
execugdo e avaliagdo do treino.

Aptidoes

e Identificar todas as regras das
diferentes modalidades.

e Identificar a terminologia
especifica de cada modalidade.

e Implementar as regras e gestos
do ténis adaptado.

e Descrever a historia e evolugdo
das modalidades de raquetes
outdoor.

e Identificar os principios das
modalidades.

o Identificar o vocabulario técnico e
terminologia especifica de raquetes
indoor.

e Descrever as principais regras das
diferentes modalidades.

e Interpretar os regulamentos das
modalidades.

e Identificar as regras e
regulamento das provas.

e Diferenciar os tipos de pega e os
determinantes da posicao-base.

e Descrever cada um dos golpes-
base e principais erros associados.

e Executar os diferentes gestos
técnicos das modalidades, de forma
isolada e em jogo corrido.

e Implementar as regras e gestos
do ténis adaptado.

e Avaliar as competéncias-base
para a pratica.

e Definir os objetivos do treino.

e Planear, executar e avaliaro
treino.

Atitudes

e Responsabilidade pelas suas
acoes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungbes.

e Empatia.

e Assertividade.

e Autoconfianga.

e Autodisciplina.

e Automotivacgao.

e Cooperacdo com a equipa.

e Imparcialidade.

e Iniciativa.

e Sentido de organizagao.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelos principios de
seguranga.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Conhecimentos

e Fases do treino - avaliagdo inicial,
informacdo inicial, instrugdo,
diagndstico e prescricdo da
atividade de aprendizagem,
conclusdo e avaliagao final.

e Organizagdo de competicdes de
modalidades de raquetes outdoor.

e Gestos técnicos nas modalidades
de raquetes indoor.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

Aptidoes

e Transmitir as regras, indicacdes
metodoldgicas e técnicas.

e Executar as diferentes técnicas
das modalidades.

o Identificar e resolver situagdes
criticas no treino.

e Aplicar as normas de seguranga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Aplicar técnicas de modalidades de raquetes outdoor

e Dominando as regras e regulamentos do ténis e do padel.

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

ANCEP

AGENCIA NACIONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

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

melhorar as suas técnicas.

e Garantindo a seguranga dos participantes.

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

individuo.

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

e Ginasios.

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino

e Regulamentos de provas de competicdo

e Equipamento da modalidade.

e Raquetes e bolas para a pratica da modalidade.

e Normas e regulamentos da modalidade.
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UC03651

Pontos de crédito 2,25

Aplicar técnicas da modalidade de rugby

Realizacoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Preparar os materiais e equipamento desportivo.

o Planear e organizar o treino de rugby.

e Aplicar as diferentes técnicas dos jogos preparatdrios de rugby.

e Aplicar o protocolo de corregao técnica.

Conhecimentos

e Objetivos, estrutura, filosofia e
valores do rugby - fair play,
trabalho em equipa e respeito.

e Principios e fundamentos do
andebol.

e Terminologia especifica do rugby.

e Materiais e equipamento.

e Definicdo das zonas do campo e
formas de jogar.

e Definicdo dos critérios de
avaliagdo e momentos de
avaliacdo.

e Codigo de conduta.

e Programa Rugby Ready.

e Plano de segurancga e
procedimentos de emergéncia.

e Riscos sobre as técnicas de
contacto.

e Leis do jogo e sua interpretagdo.

e Leis de jogo adaptadas aos
escalées Sub 8 a Sub 14.

e Metodologia do Tag Rugby e/ou
Bitoque Rugby.

e Codificagdo do contacto.

Aptidoes

o Identificar os principios
fundamentais, os objetivos, a
estrutura e a filosofia do rugby.

e Reconhecer os valores do rugby e
o codigo de conduta.

e Interpretar as normas e
regulamentos do rugby.

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

e Identificar as diferentes zonas
estratégicas do campo.

e Distinguir as faltas técnicas de
outras infragdes.

e Identificar e adaptar as regras
para diferentes faixas etarias Sub 8
a Sub 14.

e Aplicar as leis dos jogos
preparatorios aos escaldes Sub 8 a
Sub 14.

e Avaliar as competéncias-base dos
participantes.

e Definir os objetivos gerais do
treino.

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

e Planear, executar e avaliaro
treino.

Atitudes

e Responsabilidade pelas suas
acgoes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungbes.

e Autoconfianga.

e Autocontrolo.

Autodisciplina.

e Automotivacdo.

e Lideranca.

Sentido de organizagdo.

Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.
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C CATALOGO A N O E P
QUALIFICAGOES AGENCIA NACIONA\

Conhecimentos Aptidoes Atitudes
e Objetivos do jogo. e Transmitir as regras, indicacdes e Respeito pelas regras e normas
metodoldgicas e técnicas. definidas.

e Formas de jogar - tatica ofensiva
e defensiva.

e Regulamento adaptado.

e Organizacdo de um torneio de
Tag Rugby ou Bitoque Rugby.

e Técnicas de planeamento,
execugao e avaliagdo do treino.

e Fases do treino - avaliagdo inicial,
informacdo inicial, instrugdo,

e Executar as diferentes técnicas do
rugby.

e Preparar programas estruturados
de Rugby Ready para jogadores e
equipas.

e Identificar e mitigar riscos
associados as técnicas de contacto
no rugby.

e Aplicar as regras de contacto em
seguranga.

diagndstico e prescricdo da
atividade de aprendizagem,

conclusdo e avaliagao final. e Aplicar metodologias especificas

para o ensino e pratica de Tag
Rugby e Bitoque Rugby.
e Normas de seguranga.

e Planear e organizar torneios,

e Regras e normas definidas. incluindo estruturar eventos.

e Corrigir os erros mais frequentes
de base.

o Identificar areas de melhoria e
dar feedback construtivo.

e Identificar e resolver situagdes
criticas no treino.

e Aplicar as normas de seguranca.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Critérios de Desempenho
Aplicar técnicas da modalidade de rugby
e Dominando as suas regras e regulamentos.
e Identificando os gestos técnicos e taticos as suas componentes criticas.

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

e Garantindo a seguranga dos participantes.

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

e Agindo com responsabilidade e respeitando as caracteristicas individuais.

Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
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e Clubes desportivos

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino

e Regulamentos de provas de competicdo

e Equipamento da modalidade.

e Materiais para a pratica da modalidade.

UC03652

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Aplicar técnicas da modalidade de andebol

e Preparar os materiais e equipamento desportivo para o treino e provas de andebol.

o Planear e organizar o treino.

e Aplicar as diferentes técnicas e taticas do andebol.

Conhecimentos

e Histdria do andebol.

e Andebol em Portugal.

e Enquadramento do Andebol nos
jogos coletivos.

e Terminologia especifica de
andebol.

e Materiais e equipamentos.

e Normas e regulamentos de
andebol.

e Codigo de conduta.

Aplicar o protocolo de corregdo técnica.

Aptidoes

e Descrever a historia e evolugdo da
modalidade de Andebol, no mundo
e em Portugal.

e Reconhecer os valores do
andebol.

e Interpretar as normas e
regulamentos do andebol.

e Aplicar as regras e o regulamento
do jogo de Andebol.

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

e Identificar jogos pré desportivos
para a abordagem da modalidade.

Atitudes

e Responsabilidade pelas suas
agoes.

e Autonomia no &mbito das suas
fungdes.

e Autoconfianga.

e Autocontrolo.

e Autodisciplina.

e Automotivagao.

e Lideranga.

e Cooperagdo com a equipa.
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Conhecimentos

Organizacao de FESTAND.

Regras do jogo de andebol.

Terreno de jogo.

Tempo de jogo.

e Bola.

Equipa e substituigbes.

Guarda-redes.

e Area de baliza.

Manejo da bola.

Jogo passivo.

Faltas e conduta antidesportiva.

e Golo.

Lancamentos de saida, reposicao
m jogo, baliza, livre e 7 metros.

(]

Sangdes disciplinares.

Metodologia do jogo de andebol.

Jogo dos 10 passes e variantes.

Bola ao fundo e variantes.

Jogo reduzido e jogo condicionado
Introdugdo.

e Componentes do jogo de
andebol.

e Agdes individuais ofensivas.

e Manipulacdo da bola (pega da
bola).

e Remate (remate em apoio e em
salto).

e Passe (passe e desmarcagao).

Jogos pré-desportivos de andebol.

Aptidoes
e Identificar o terreno de jogo.

e Avaliar as competéncias-base dos
participantes.

e Definir os objetivos gerais do
treino.

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

e Planear, executar e avaliaro
treino.

e Transmitir as regras, indicagdes
metodoldgicas e técnicas.

e Executar os diferentes gestos
técnicos do Andebol, de forma
isolada.

e Executar os diferentes gestos
técnicos do Andebol, em jogo
corrido.

e Aplicar jogos pré-desportivos para
o ensino do Andebol.

e Avaliar progressdes para o ensino
dos diferentes gestos técnicos.

e Corrigir os erros mais frequentes
de base.

o Identificar areas de melhoria e
dar feedback construtivo.

e Identificar e resolver situagdes
criticas no treino.

e Aplicar as normas de segurancga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.
e Zelo.
e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Conhecimentos

e Rececdo (rececdo a duas maos).
e Drible (drible de progressédo).

e Acles individuais defensivas.

e Posicdo base defensiva (colocagao
dos apoios, colocagdo das mdos e
dos bragos, relagdo com as regras).

e Técnicas de planeamento,
execugao e avaliagdo do treino.

e Fases do treino - avaliagdo inicial,
informacdo inicial, instrugdo,
diagndstico e prescricdo da
atividade de aprendizagem,
conclusdo e avaliagao final.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho
Aplicar técnicas da modalidade de andebol
e Dominando as suas regras e regulamentos.
e Identificando os gestos técnicos e taticos e as suas componentes criticas.

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

e Garantindo a seguranga dos participantes.

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

Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.
e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.

Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.
e Normas e regulamento do andebol.

e Regulamentos de provas de competigdo.
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e Equipamento da modalidade.

e Materiais para a pratica da modalidade.

UC03653

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

Aplicar técnicas da modalidade de basquetebol

e Preparar os materiais e equipamento desportivo para o treino e provas de basquetebol.

e Planear e organizar jogos e provas de basquetebol.

e Implicar as diferentes técnicas e taticas do basquetebol.

e Aplicar o protocolo de corregao técnica.

Conhecimentos

e Enquadramento do basquetebol
nos jogos coletivos.

e Principios, valores e fundamentos
do basquetebol.

e Terminologia especifica do
basquetebol.

e Materiais e equipamento.

e Caracterizagdo do jogo.

e Definicdo das zonas do campo e
formas de jogar.

e Regras fundamentais do jogo.

e Técnica individual.

e Drible.

e Passe, recegdo e desmarcagado

e Lancamentos.

e Defesa ao jogador com bola.

e Posicdo defensiva basica.

e Tatica individual ofensiva (Um-
contra-Um).

Aptidoes

e Descrever a historia e evolugédo da
modalidade de basquetebol, no
mundo e em Portugal.

e Reconhecer os valores do
basquetebol.

e Interpretar as normas e
regulamentos do basquetebol.

e Aplicar as regras e o regulamento
do jogo de basquetebol.

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

e Identificar o terreno de jogo.

e Executar os diferentes gestos
técnicos das modalidades, de forma
isolada.

e Executar os diferentes gestos
técnicos de Basquetebol, em jogo
corrido.

e Aplicar as varias técnicas
individuais do basquetebol.

e Identificar os conceitos defensivos
e ofensivos do jogo 3x3.

Atitudes

e Responsabilidade pelas suas
acoes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungbes.

e Autoconfianga.

e Autocontrolo.

e Autodisciplina.

e Automotivacdo.

e Lideranca.

e Sentido de organizacgdo.

e Cooperagdao com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.
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Conhecimentos

e Um-contra-um em todo o campo
- atacante em progressdo.

e Principios técnico-taticos.

e Reportorio de solugdes técnico-
taticas para ganhar vantagem.
sobre o adversario direto.

e Jogo reduzido.

e Principais conceitos ofensivos e
defensivos do jogo 3x3.

e Tatica coletiva ofensiva.
e Contra-ataque.

e Principios técnico-taticos do
contra-ataque.

e Metodologia do ataque.

e Principios gerais do ataque de
posigao.

e Técnicas de planeamento,
execugdo e avaliagdo do treino.

e Definicdo dos critérios de
avaliagdo e momentos de avaliagdo

e Fases do treino - avaliagdo inicial,
informacdo inicial, instrugdo,
diagndstico e prescricdo da
atividade de aprendizagem,
conclusdo e avaliagao final.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Aptidoes

e Identificar os conceitos do contra-
ataque e os principios gerais do
ataque de posicdo do basquetebol.

e Aplicar os principios de execugdo
da posicdo defensiva basica.

e Aplicar os principios técnico-taticos

do 1x1 nas diversas situacbes
ofensivas do basquetebol.

e Avaliar as competéncias-base dos

participantes.

e Definir os objetivos gerais do
treino.

e Definir os objetivos de preparacao

técnica, tatica, fisica e psicoldgica.

e Planear, executar e avaliaro
treino.

e Transmitir as regras, indicacdes
metodoldgicas e técnicas.

e Corrigir os erros mais frequentes
de base.

o Identificar areas de melhoria e
dar feedback construtivo.

o Identificar e resolver situagdes
criticas no treino.

e Aplicar as normas de seguranga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Critérios de Desempenho
Aplicar técnicas da modalidade de basquetebol

e Dominando as suas regras e regulamentos.

ANCEP

AGENCIA NACIONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.

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

e Garantindo a seguranga dos participantes.

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

cada individuo.

Contexto (de uso de competéncia)
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e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.

Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino

e Normas e regulamentos de basquetebol.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Equipamento da modalidade.

e Materiais para a pratica da modalidade.

UC03654

Pontos de crédito 2,25

Aplicar técnica

Realizacoes

s da modalidade de voleibol

ANCEP

AGENCIA NACIONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O

ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

o Preparar os materiais e equipamentos desportivos para o treino e provas de voleibol.

e Planear e organizar o treino de voleibol.

e Aplicar as diferentes técnicas e taticas do voleibol.

e Aplicar o protocolo de corregao técnica.

Conhecimentos

e Enquadramento do voleibol nos
jogos coletivos.

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

e Normas e regulamentos de
voleibol.

e Codigo de conduta. Regras do
jogo.

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

Aptidoes

e Reconhecer os valores do voleibol.

e Interpretar as normas e
regulamentos do voleibol.

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

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

e Identificar o terreno de jogo.

Atitudes

e Responsabilidade pelas suas
acgoes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

e Autoconfianga.

e Autocontrolo.

e Autodisciplina.

e Automotivacgdo.
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Conhecimentos
e Tempo de jogo.
e Projeto Gira-Volei.

e Regulamentos basicos do Gira-
Volei.

e Minivoleibol/Escaldao A-

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

e Minivoleibol/Escaldao B-definigdo,
regulamentos jogo 4x4.

e Organizacdo na recegao do
Servigo.

e Organizacdo na bola morta.
e Organizagdo na transigao.

e Cobertura do ataque.

e Regras do jogo.

e Técnica individual ofensiva.

e Técnica individual defensiva.

e AcGes taticas coletivas ofensivas e
sistemas de jogo.

e Acles taticas coletivas defensivas
e sistemas de jogo.

e Técnicas de planeamento,
execugao e avaliagdo do treino.

e Definicdo dos critérios de
avaliagdo e momentos de avaliagdo

e Fases do treino - avaliagdo inicial,
informacdo inicial, instrugdo,
diagndstico e prescricdo da
atividade de aprendizagem,
conclusdo e avaliagao final.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Aptidoes

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

e Aplicar regras facilitadoras de
aprendizagem adaptadas ao
escaldo Mini A.

e Aplicar estratégias de organizagdo
defensiva e ofensiva.

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

e Aplicar as varias técnicas
individuais do voleibol.

e Identificar os conceitos defensivos
e ofensivos do voleibol.

e Identificar os conceitos do contra-
ataque e os principios gerais do
ataque de posicdao do voleibol.

e Aplicar os principios de execugdo
da posicdo defensiva basica.

e Aplicar os principios técnico-taticos
nas diversas situacdes ofensivas do
voleibol.

e Avaliar as competéncias-base dos
participantes.

e Definir os objetivos gerais do
treino.

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

e Planear, executar e avaliaro
treino.

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

o Identificar areas de melhoria e
dar feedback construtivo.

e Identificar e resolver situagdes
criticas no treino.

e Aplicar as normas de seguranca.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Lideranga.
e Sentido de organizagao.
e Cooperacdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.
e Zelo.
e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Critérios de Desempenho
Aplicar técnicas da modalidade de voleibol
e Dominando as suas regras e regulamentos.
e Identificando os gestos técnicos e taticos e as suas componentes criticas.

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

e Garantindo a seguranga dos participantes.

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

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

e Ginasios.

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Normas e regulamentos de basquetebol.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Equipamento da modalidade.

e Materiais para a pratica da modalidade.

UC03655 Aplicar técnicas de modalidades de futebol e de futsal

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

e Preparar os materiais e equipamentos desportivos para o treino e provas de futebol e de futsal.

o Planear e organizar o treino de futebol e de futsal.

e Aplicar as diferentes técnicas e taticas de futebol e de futsal.
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Realizacoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Aplicar o protocolo de corregao técnica.

Conhecimentos

e Enquadramento do futebol e do
futsal nos jogos coletivos.

e Terminologia especifica do futebol
e do futsal.

e Materiais e equipamentos do
futebol e do futsal.

e Normas e regulamentos do
futebol e do futsal.

e Codigo de conduta.

e Regras do jogo.

e Terrenos de jogo - zonas dos
campos e formas de jogar.

e Tempo dos jogos.

e Finalidades e a organizagdo dos
jogos.

e Perspetiva dualista de
organizagao dos jogos.

e Processo ofensivo.

e Processo defensivo.

e Metodologia das acdes técnicas
individuais.

e Agles individuais e coletivas.

e Cabeceamento.

e Remate.

e Técnica de guarda-redes.

e Recegdo.

e Condugao.

e Protecgdo.

Aptidoes

e Descrever a historia e evolugdo da
modalidade de futebol, e do futsal,
no mundo e em Portugal.

e Reconhecer os valores do futebol
e do futsal.

e Interpretar as normas e
regulamentos de futebol e de
futsal.

e Aplicar as regras e o regulamento
dos jogos de futebol e de futsal.

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

e Identificar os terrenos de jogo e
distinguir as caracteristicas dos
respetivos campos.

e Aplicar as varias técnicas
individuais de futebol e de futsal.

e Identificar os conceitos defensivos
e ofensivos de futebol e de futsal.

e Aplicar os principios técnico-taticos
nas diversas no futebol e de futsal.

e Executar os diferentes gestos
técnicos das modalidades, de forma
isolada.

e Executar os diferentes gestos
técnicos de futebol e de futsal, em
jogo corrido.

e Definir objetivos e fundamentos
do jogo de Futebol no ataque e na
defesa.

e Identificar jogos pré-desportivos
para a abordagem da modalidade.

e Elaborar um plano treino
adequado a faixa etaria pré-
definida.

e Avaliar as competéncias-base dos
participantes.

Atitudes

e Responsabilidade pelas suas
acgoes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungbes.

e Autoconfianga.

e Autocontrolo.

e Autodisciplina.

e Automotivacdo.

e Lideranga.

Sentido de organizagdo.

Cooperagao com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito
individuais.

pelas diferengas

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito
definidas.

pelas regras e normas
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PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Conhecimentos Aptidoes
e Simulagdo. e Definir os objetivos gerais do
treino.

e Drible/finta e passe.
e Definir os objetivos de preparacao
técnica, tatica, fisica e psicoldgica.
e Acles individuais defensivas.

e Planear, executar e avaliaro
e Desarme. treino.

e Intercecdo. e Transmitir as regras, indicacdes
metodoldgicas e técnicas.

e Carga e acgdes especificas do
guarda-redes. o Identificar areas de melhoria e
dar feedback construtivo.

o Identificar e resolver situagdes
criticas no treino.
e Técnica individual ofensiva.

e Aplicar as normas de seguranga.
e Técnica individual defensiva.

e Aplicar as regras e normas
e Acles taticas coletivas ofensivas e definidas.
sistemas de jogo.

e Acles taticas coletivas defensivas
e sistemas de jogo.

e Técnicas de planeamento,
execugdo e avaliagdo do treino.

e Definicdo dos critérios de
avaliagdo e momentos de avaliagdo

e Fases do treino - avaliagdo inicial,
informacdo inicial, instrugdo,
diagndstico e prescricdo da
atividade de aprendizagem,
conclusdo e avaliagao final.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho
Aplicar técnicas de modalidades de futebol e de futsal
e Dominando as regras e regulamentos do futebol e do futsal.
e Identificando os gestos técnicos e taticos e as suas componentes criticas.

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

e Garantindo a seguranga dos participantes.

e Agindo com responsabilidade, respeitando o espirito desportivo e respeitando as caracteristicas individuais de
cada individuo.
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Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Normas e regulamentos de futebol e de futsal.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Equipamento da modalidade.

e Materiais para a pratica da modalidade.

UC03656

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Aplicar técnicas de modalidades de hoquei em campo e de patins

e Preparar os materiais e equipamentos desportivos para o treino e de hoquei em campo ou em patins.

e Planear e organizar os treinos de hoquei em campo e de hoquei em patins.

e Aplicar as diferentes técnicas e taticas de hoquei em campo e de héquei em patins.

Conhecimentos

e Patinagem - conceitos e histdria
do héquei.

e Terminologia especifica do
hdéquei.

e Materiais e equipamentos da
patinagem.

e Normas e regulamentos do hdquei
em campo e do hdéquei em patins.

e Codigo de conduta.

Aplicar o protocolo de corregdo técnica.

Aptidoes
e Reconhecer os valores do hdéquei.

e Interpretar as normas e
regulamentos héquei em campo e
do hdquei em patins.

e Aplicar as regras e o regulamento
dos jogos de hoquei.

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

Atitudes

e Responsabilidade pelas suas
agoes.

e Autonomia no &mbito das suas
fungdes.

e Autoconfianga.

e Autocontrolo.

e Autodisciplina.

e Automotivacgdo.
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QUALIFICACOES

Conhecimentos

e NogOes de equilibrio, centro de
gravidade e base de sustentagdo.

e Hoquei - regras e técnicas.

e Terrenos de jogo - zonas dos
campos e formas de jogar.

e Tempo do jogo.

e Finalidades e a organizagdo do
jogo.

e Perspetiva dualista de
organizagao do jogo.

e Processo ofensivo.

e Processo defensivo.

e Técnicas de patinagem.

e Técnica individual ofensiva.
e Técnica individual defensiva.

e AcOes taticas coletivas ofensivas e
sistemas de jogo.

e AcOes taticas coletivas defensivas
e sistemas de jogo.

e Técnicas de planeamento,
execucdo e avaliagdo do treino.

e Definicdo dos critérios de
avaliacdo e momentos de avaliagao

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

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Aptidoes

e Identificar os terrenos de jogo e
distinguir as caracteristicas dos
respetivos campos.

e Distinguir os diferentes tipos de
patins e componentes.

e Aplicar as técnicas de patinagem.

e Implementar as regras do héquei
em patins e do héquei em campo.

e Executar as técnicas da
patinagem.

e Identificar as regras de seguranga
em campo.

e Identificar as progressoes e
técnicas de patinagem.

e Aplicar as progressdes de ensino,
de patinagem associadas ao hdquei
em patins.

e Identificar os erros mais comuns
da patinagem.

e Avaliar progressdes pedagogicas
no ensino das técnicas de
patinagem.

e Definir objetivos e fundamentos
do jogo de héquei no ataque e na
defesa.

o Identificar jogos pré-desportivos
para a abordagem da modalidade.

e Elaborar um plano treino
adequado a faixa etaria pré-
definida.

e Avaliar as competéncias-base dos
participantes.

e Definir os objetivos gerais do
treino.

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

e Planear, executar e avaliaro
treino.

e Transmitir as regras, indicagdes
metodoldgicas e técnicas.

ANCEP

AGENCIA NAC\ONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Sentido de organizacgdo.
e Cooperagdao com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.
e Zelo.
e Respeito

e espirito desportivo.

e Respeito
individuais.

pelas diferengas

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito
definidas.

pelas regras e normas
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Aptidoes

o Identificar areas de melhoria e
dar feedback construtivo.

o Identificar e resolver situagdes
criticas no treino.

e Aplicar as normas de seguranga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Critérios de Desempenho

Aplicar técnicas de modalidades de hoquei em campo e de patins

e Dominando as regras e regulamentos dos jogos de héquei em campo e hdquei em patins.
e Identificando os gestos técnicos e taticos e as suas componentes criticas.

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

e Garantindo a seguranga dos participantes.

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

Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.
e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Normas e regulamentos de hdoquei em campo e de hoquei em patins.
e Regulamentos de provas de competigdo.

e Equipamento da modalidade.

e Materiais para a pratica da modalidade.

Uco3657 Aplicar técnicas de modalidades tradicionais

Pontos de crédito 2,25
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Realizacoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Elaborar um portefélio com jogos tradicionais.

e Preparar os materiais e equipamento desportivo para os jogos tradicionais.

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

e Aplicar as diferentes técnicas e taticas dos jogos tradicionais.

e Aplicar o protocolo de corregao técnica.

Conhecimentos

e Jogo tradicional - valores e
costumes da cultura portuguesa.

e Histdria e evolugdo dos jogos
tradicionais - diversidade regional e
cultural portuguesa.

e Jogos tradicionais portugueses -
malha (ou chinquilho), pido, cabra-
cega, lengo, escondidas, andas,
sacos, macaca, entre outros.

e Tipos de jogos - simbdlicos,
sensoriomotores, tradicionais.

e Principios, objetivos e finalidades
dos jogos tradicionais.

e Terminologia especifica.

e Materiais e equipamento.

e Caracterizagdo dos jogos
tradicionais.

e Definicdo das zonas e formas de
jogar.

e Regras fundamentais jogos
tradicionais.

e Jogos tradicionais - aplicagdo por
tipo de participantes e idades.

e Jogos tradicionais - técnicas e
taticas.

e Planeamento e construgdo de
jogos tradicionais.

Aptidoes

o Identificar as origens e historia
dos diversos jogos tradicionais.

e Caraterizar os diferentes jogos
tradicionais portugueses.

e Selecionar e recolher de
informacgdao sobre a origem regional
e cultural dos jogos tradicionais.

e Preparar a informacgdo de
enquadramento e caracterizagdo
dos jogos.

o Identificar os principios, valores e
os objetivos dos jogos tradicionais.

e Identificar o vocabulario técnico e
terminologia especifica dos jogos.

e Identificar as regras e
regulamentos dos jogos.

e Avaliar as competéncias-base dos
participantes.

e Adaptar a informagdo dos jogos
as caracteristicas do grupo de
participantes.

e Construir um jogo.

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

e Planear, executar e avaliar os
jogos.

e Transmitir as regras, indicagdes
metodoldgicas e técnicas.

Atitudes

e Responsabilidade pelas suas
acgoes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungbes.

e Autoconfianga.

e Automotivacdo.

Sentido de organizagdo.

e Sentido criativo.

e Iniciativa e proatividade.

Destreza.

Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Conhecimentos

e Técnicas de organizagdo e
avaliagdo dos jogos.

e Definicdo dos critérios de
avaliagdo e momentos de avaliagdo

e Fases do jogo - avaliacao inicial,
informacdo inicial, instrugdo,
diagndstico e prescricdo da
atividade de aprendizagem,
conclusdo e avaliagao final.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

Aptidoes

e Executar as diferentes técnicas e
taticas dos jogos.

e Corrigir os erros mais frequentes
de base nos jogos.

o Identificar e resolver situagdes
criticas.

e Aplicar as normas de seguranga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Aplicar técnicas de modalidades tradicionais

e Dominando as regras e regulamentos dos jogos tradicionais.

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

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

melhorar as suas técnicas.

e Garantindo a seguranga dos participantes.

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

cada individuo.

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Atividades de Tempos Livres (ATL).

Recursos

e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Normas e regulamentos de jogos tradicionais.

e Equipamento da modalidade.

e Materiais para a pratica de jogos tradicionais.

UC03658 Aplicar técnicas de atividades de body & mind

Pontos de crédito 4,5

ANCEP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.
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Realizacoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Preparar os materiais e equipamentos desportivos para o treino de atividades de body & mind.

e Planear e organizar o treino de atividades de body & mind.

e Aplicar as diferentes técnicas e taticas de body & mind.

e Aplicar o protocolo de corregao técnica.

Conhecimentos

e Body & mind - conceitos,
principios e areas do conhecimento

e Objetivos de treino nas aulas de
body & mind.

e Terminologia especifica da
modalidade.

e Materiais e equipamentos.

e Mdusica.

e Exercicios de body & mind.

e Técnicas para o desenvolvimento
da forga, flexibilidade e equilibrio
em aulas de body & mind.

e Técnicas para o desenvolvimento
postural e para a consciencializagao
corporal - bipede, deitado, sentado
e quatro apoios).

e Técnicas de respiragdo, de
relaxamento, de concentragdao e de
meditacdo.

e Técnicas de autoconhecimento e
desenvolvimento pessoal.

e Elementos de variagdo da
intensidade e da complexidade dos
exercicios - flexibilidade, equilibrio,
forga, mobilidade articular e
corregao postural.

e Alinhamento neutro e exercicios
de consciencializagdo postural em
diferentes posigdes (bipede,
deitado, sentado e quatro apoios).

Aptidoes

e Caracterizar as atividades de body
& mind, seus principios e elementos
base.

o Identificar o vocabulario técnico e
terminologia especifica da ginastica.

e Interpretar a regulamentacdao das
atividades de body & mind,

e Identificar as principais
capacidades fisicas para o
desenvolvimento de atividades de
body & mind.

e Organizar dinamicas de grupo
com o objetivo definido.

e Avaliar as competéncias-base dos
participantes.

e Definir os objetivos gerais do
treino.

e Definir os objetivos de preparacao
técnica, fisica e psicologica.

e Planear, executar e avaliaro
treino.

e Transmitir as regras, indicacdes
metodoldgicas e técnicas.

e Otimizar a propriocepgdao a todos
os niveis.

e Expressar emocgbes e
sentimentos.

e Controlar e exercitar a respiragao.

Atitudes

e Responsabilidade pelas suas
acoes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungbes.

e Autoconfianga.

e Autocontrolo e autorregulacgao.

e Autodisciplina.

e Automotivacdo.

e Assertividade.

e Empatia.

e Escuta ativa.

e Lideranga.

e Cooperagdao com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.
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Conhecimentos

e Estrutura e planeamento das
aulas de body & mind.

e Intervencdo pedagodgica nas aulas
de body & mind.

e Técnicas de planeamento,
execugdo e avaliagdo.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

Aptidoes

e Aplicar técnicas de respiracdao, de
relaxamento e concentragdo e
identificar os seus objetivos.

e Aplicar as técnicas para o
desenvolvimento da forga,
flexibilidade ou equilibrio,
adequadas para um trabalho de
body & mind.

e Identificar quais os elementos de

variagdo da intensidade e da
complexidade dos exercicios.

e Executar o alinhamento neutro e
exercicios de consciencializagao
postural em diferentes posigdes.

e Transmitir as regras, indicacdes
metodoldgicas e técnicas.

e Corrigir os erros mais frequentes
de base.

o Identificar e resolver situagdes
criticas no treino.

e Aplicar as normas de seguranga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Aplicar técnicas de atividades de body & mind

e Dominando as suas regras e regulamentos.

e Identificando os gestos técnicos e as suas componentes criticas.

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Respeito pelos principios de
seguranca.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.

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

melhorar as suas técnicas.

e Garantindo a seguranga dos participantes.

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

cada individuo.

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Ginasios.

e Atividades desportivas hoteleiras.
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Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.

e Dinamicas de grupo.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Normas e regulamentos de body & mind.

e Equipamento da modalidade.

e Materiais para a pratica da modalidade.

UC03659

Pontos de crédito 4,5

Realizacoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Adaptar a atividade fisica a praticantes com necessidades diferenciadas

e Analisar os principios, os pressupostos e as técnicas da avaliagdo e prescricdo do exercicio adaptado de acordo
com as diferentes fases do ciclo de vida.

e Avaliar as capacidades necessidades individuais especificas e expectativas dos participantes para a pratica de

atividade fisica.

e Desenhar atividades fisicas adaptadas para publicos-alvo com limitagées inerentes ao envelhecimento ou a
outras condigoes fisicas ou gerais de saude.

o Desenhar atividades fisicas adaptadas para participantes com limitagées ou deficiéncias motoras, fisicas,

intelectuais ou do desenvolvimento.

e Planear, organizar e desenvolver o treino adaptado.

Conhecimentos

e Exercicio e salde - atividade fisica
formal e informal.

e Exercicio fisico como estimulo
metabdlico e biomecanico.

e Relagdo entre o exercicio fisico e a
salde - em fases especiais da vida
e de transicdo e/ou em pessoas
com determinado problema de
saude ou limitagdo funcional.

e Tipos de deficiéncias ou
incapacidades.

Aptidoes

e Reconhecer as vantagens da
atividade fisica no ser humano.

e Distinguir as caracteristicas das
deficiéncias motoras, fisicas,
intelectuais ou do desenvolvimento,
das limitagdes inerentes ao
envelhecimento ou a outras
condigdes fisicas ou gerais de
saude.

o Identificar os conceitos, principios
e as especificidades do treino
adaptado.

e Distinguir as varias modalidades
de desporto adaptado.

Atitudes

e Responsabilidade pelas suas
agoes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

e Escuta ativa.

e Empatia.

Assertividade na comunicagao.

Liderancga.

Imparcialidade.
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Conhecimentos

e Diversidade funcional das pessoas
com deficiéncia -pessoas cegas ou
com baixa visdo, pessoas surdas,
pessoas com deficiéncias musculo-
esqueléticas, do movimento, da voz
e da fala, pessoas com deficiéncia
intelectual e do desenvolvimento,
pessoas com autismo.

e Tipos de limitagGes inerentes ao
envelhecimento e a outras
condigdes fisicas ou gerais de saude
- pessoas gravidas, pessoas com
carateristicas fisicas excecionais,
pessoas com sequelas de diversas
patologias (hipertensdo, diabetes,
obesidade, osteoporose, entre
outras, patologias
musculoesqueléticas),

e Direitos das pessoas com
limitagbes, das pessoas com
deficiéncia ou com diversidade
funcional.

e Produtos, meios de apoio e
ajudas técnicas.

e Terminologia especifica do
desporto adaptado.

e Materiais e equipamentos.

e Conceitos, principios e
pressupostos da avaliagao e
prescricdo do exercicio adaptado.

e Tipo dos instrumentos e técnicas
de avaliacdo da condigdo fisica.

e Estratificagdo de risco de doenga
cardiovascular ou metabdlica.

e Exercicio, desenvolvimento e
envelhecimento.

e Principais caracteristicas,
capacidades, necessidades e
objetivos nas fases especiais da
vida: criangas, jovens e idosos.

e Adaptacdo das linhas orientadoras
da avaliagdo e prescrigdo do
exercicio a populagdo-alvo, no que
se refere a aptiddo fisica, muscular
e composigao corporal.

e Exercicio como fator de
intervengdo primaria e secundaria.

e Principais causas, fatores de risco
e caracteristicas da hipertenséo,
diabetes, obesidade e osteoporose.

Aptidoes

o Identificar o vocabulario técnico e
terminologia especifica do desporto
adaptado.

e Interpretar a normas e
regulamentacdo especifica.

e Identificar os varios métodos para
a prescricdo de exercicio adaptado.

e Descrever os pressupostos e as
técnicas de avaliagdo e prescricao
do exercicio adaptado.

e Prescrever exercicio adaptado
para diferentes publicos-alvo.

e Reconhecer os varios
instrumentos para avaliagdo de
condigao fisica.

e Identificar e aplicar as regras do
Goaball, do futebol para cegos, do
voleibol sentado e do Boccia.

e Definir os objetivos gerais do
treino.

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

e Planear, executar e avaliaro
treino adaptado.

e Avaliar as competéncias-base dos
participantes.

e Avaliar as necessidades
individuais especificas e as
expectativas dos participantes.

e Transmitir as regras, indicagdes
metodoldgicas e técnicas.

e Executar as diferentes técnicas do
treino adaptado.

e Aplicar movimentos de
estabilidade, locomotores e
manipulativos.

e Aplicar técnicas de inclusdo
associadas as diferentes atividades
adaptadas.

e Corrigir os erros mais frequentes
de base.

e Identificar e resolver situagdes
criticas no treino.

ANCEP

AGENCIA NAC\ONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Flexibilidade e adaptabilidade.
e Sentido de organizagao.
e Cooperacdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.
e Zelo.
e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito
individuais.

pelas diferencas

e Respeito pela diversidade.

e Respeito

pela ética profissional.

e Respeito
definidas.

pelas regras e normas

| Técnico/a de Desporto - Nivel 4 | 24/07/2026

69 /243



CQ ANQEP

QUALIFICACOES AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Conhecimentos Aptidoes

e Principais caracteristicas, e Aplicar as normas de segurancga.

capacidades e necessidades das

pessoas com determinados

problemas de saude - e Aplicar as regras e normas
definidas.

e hipertensdo, diabetes, obesidade
e osteoporose.

e Objetivos e beneficios do exercicio
para prevencgao e controlo de
hipertensdo, diabetes, obesidade e
osteoporose.

e Programas de exercicio para
pessoas portadoras de deficiéncia.

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

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

e Estabelecimento de uma relagao
positiva com os praticantes e
promogdo da adesdo ao exercicio.

e Técnicas de apoio, metodologias
e recursos adaptados.

e Desporto adaptado.

e Principais regras do jogo Goaball e
do voleibol sentado, futebol para
cegos e Boccia.

e Estratégias de adaptacgdo.

e Movimentos de estabilidade
locomotores e manipulativos.

e Técnicas de inclusdo.

e Técnicas de planeamento,
execucdo e avaliagdo.

e Normas de seguranga para
atividades fisicas adaptadas.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho
Adaptar a atividade fisica a praticantes com necessidades diferenciadas

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

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

7017243
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e Mobilizando estratégias comunicacionais adaptadas aos participantes e fornecendo feedback continuo e
construtivo, de modo a corrigir erros e melhorar as suas técnicas.

e Garantindo a segurancga dos participantes.

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

Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos.

e Ginasios.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.

Legislagdo em vigor.

e Normas e regulamentos de desporto adaptado.
e Planos de aula e unidades de treino.

e Equipamento da modalidade.

e Equipamentos para a pratica das atividades adaptadas.

Aplicar técnicas de modalidades de treino de cardiofitness e de

UC03660 ~
musculacao

Pontos de crédito 4,5

Realizacoes

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

e Aplicar as técnicas de progressao dos exercicios para alcancar as mudancas fisiologicas desejadas com a pratica
de cardiofitness e musculagao.

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

Conhecimentos Aptidoes Atitudes
e Atividade fisica - beneficios e Analisar a aptidao fisica dos e Responsabilidade pelas suas
cardiovasculares e musculares praticantes. agoes.

(redugdo do risco de doenga).

e Definir os objetivos individuais do e Autonomia no ambito das suas
treino para o praticante. fungdes.

711243
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QUALIFICACOES

Conhecimentos

e Promogdo da saude, bem-estar e
aptiddo fisica.

Aptidoes

o Identificar os exercicios para o
praticante.

Atitudes

e Escuta ativa.

e Empatia.
e Planear as técnicas de progressao

e Condicionamento cardiovascular, nos exercicios

condicionamento muscular
(hipertrofia, resisténcia muscular),
flexibilidade e composicdo corporal.

Assertividade na comunicagdo.

e Utilizar as maquinas de

cardiofitness, maquinas de e Liderancga.
. o musculacdo e pesos livres

e Equipamentos de cardiofitness.

Flexibilidade e adaptabilidade.

) g e Identificar as técnicas de
e Equipamentos de musculagdo. execucio dos exercicios.

e Iniciativa.

e Tipologia de exercicios de

el . o Identificar e prescrever os
cardiofitness e musculagao.

melhores exercicios para cada e Sentido de organizacgdo.
grupo muscular.

e Técnicas para diferentes grupos
musculares - peitorais, costas,
deltéides, biceps, triceps,
quadriceps, isquiotibiais, gluteos,
gémeos, abdominais, entre outros

e Empenho e persisténcia na

e Aplicar as normas de seguranga. resolugdo de problemas.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

e Orientagdo para o resultado.

e Dindmica da carga. e Respeito e espirito desportivo.

e Progressividade - varidaveis (carga,

p ) g e Respeito pelas diferencgas
volume, intensidade e frequéncia).

individuais.

e Especificidade. e Respeito pela diversidade.

e Individualidade - varidveis (idade,

a . - e Respeito pela ética profissional.
nivel fisico e restrigdes).

e Respeito pelas regras e normas

e Continuidade. definidas.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho
Aplicar técnicas de modalidades de treino de cardiofitness e de musculacdo
e Caraterizando o publico-alvo.

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

e Garantindo a seguranga dos praticantes, maximizando os beneficios e prevenindo lesGes.

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

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

Contexto (de uso de competéncia)
e Clubes desportivos.

e Ginasios.
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e Ginasios de boxe.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.

e Planos de aula e unidades de treino.

ANCEP

AGENCIA NACIONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Equipamentos e maquinas de cardiofitness e musculagdo (halteres, cordas, tapetes, entre outros).

UC03661

Pontos de crédito 2,25

Planear aulas de ginastica localizada

Realizacoes

e 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.

e Conceber o plano estruturado de aulas de ginastica localizada.

o Testar os exercicios e equipamentos que sao utilizados na aula de ginastica localizada, para diferentes niveis de

praticantes.

Conhecimentos

e Ginastica localizada - histéria da
modalidade.

e Objetivos e beneficios da ginastica
localizada - forga, resisténcia
muscular localizada e cardiovascular
combinadas e tonificagdo.

e Materiais e formas de variar a
aula de ginastica localizada - nivel
iniciante, intermédio e avancado.

e Estrutura da aula de ginastica
localizada - sobrecarga, adaptacao
e especificidade.

e Aquecimento.

e Fase aerobia.

e Fase localizada.

e Retorno a calma e alongamento.

Aptidoes

e Distinguir diferentes tipos de
aulas e tipo de exercicios para o
trabalho das qualidades fisicas.

e Estruturar aula com aquecimento,
parte fundamental, retorno a calma
e alongamento/relaxamento
muscular.

e Definir os objetivos para cada
aula.

e Definir os critérios de éxito dos
diversos exercicios de gindstica
localizada.

e Definir progressdes e variagdes ao
longo das semanas.

e Preparar os exercicios de gindastica
localizada e as suas variantes de
diversos graus de dificuldade.

e Caracterizar os alinhamentos e
posturas na realizagdo dos
exercicios de ginastica localizada.

Atitudes

e Responsabilidade pelas suas
acdes e pelas de terceiros.

e Autonomia no @mbito das suas
fungbes.

e Sentido de organizagao.

e Flexibilidade e adaptabilidade.

e Iniciativa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Orientagdo para o resultado.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela diversidade.
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Conhecimentos

e Tipologia de exercicios na aula de
ginastica localizada - exercicios
variados para diferentes grupos
musculares, com e sem
equipamentos.

e Normas de prevengdao numa aula
de ginastica localizada.

e Normas de seguranga e da
qualidade.

Critérios de Desempenho

Planear aulas de ginastica localizada

Aptidoes

e Identificar as regras de seguranga
e os cuidados a ter quando se
utilizam pesos livres.

e Aplicar as normas de seguranga e
da qualidade.

Atitudes

e Respeito pelas regras
definidas.

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

€ normas

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

perfis de praticantes.

e Programando os exercicios de progressdo e as variagdes necessarias, em fungdo dos objetivos, restrigdes e

limitagdes.

e Selecionando materiais e equipamentos de suporte, em fungdo da variacdo dos exercicios e dos grupos

musculares alvo.

e Garantindo a seguranca praticantes e prevenindo diferentes tipos de leséGes.

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

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

e Ginasios.

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.

e Planos de aula e unidades de treino.

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

UC03662

Pontos de crédito 2,25

Aplicar técnicas de ginastica localizada
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Realizacoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Selecionar a musica na ginastica localizada, avaliando o efeito da velocidade da misica na postura do praticante,

no alinhamento e intensidade da aula.

e Operacionalizar aulas de ginastica localizada, de acordo com as necessidades dos participantes durante a

mesma.

e Aplicar as etapas e exercicios que sdo utilizados na aula de ginastica localizada, nomeadamente movimentos

articulares e alongamentos dinamicos.

e Transmitir os cuidados a ter na execugédo dos exercicios e na utilizagao dos pesos livres durante as aulas.

Conhecimentos

e Ginastica localizada - nivel
iniciante, intermédio e avancado.

e Ginastica localizada - musica
equipamentos e tipologia de
exercicios.

e Aplicagdo do plano da aula de
gindstica localizada - progressao
dos exercicios (complexidade e
intensidade adaptadas aos
participantes), diversidade dos
exercicios, motivagdo dos
participantes (retorno constante e
construtivo do desempenho).

e Técnicas e exercicios de
aquecimento.

e Técnicas e exercicios da fase
aerobia.

e Técnicas e exercicios da fase
localizada

e Técnicas e exercicios da fase de

retorno a calma e alongamento.

e Normas de prevengao.

e Normas de segurancga e da
qualidade.

Aptidoes

o Identificar as diferentes técnicas e
etapas de aplicagdo.

e Avaliar as competéncias-base dos
participantes.

e Definir os objetivos gerais do
treino.

e Definir os objetivos de preparagao
fisica.

e Selecionar os exercicios de forga,
resisténcia muscular e
cardiovascular combinadas.

e Definir os critérios de éxito dos
diversos exercicios de gindstica
localizada.

e Transmitir as regras, indicagdes
metodoldgicas e técnicas.

e Executar os exercicios de ginastica
localizada e as suas variantes de
diversos graus de dificuldade.

e Corrigir os alinhamentos e
posturas na realizagdo dos
exercicios

e Identificar e resolver situagdes
criticas.

e Aplicar as normas de prevengdo
de lesdes.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Atitudes

e Responsabilidade pelas suas
acgoes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungbes.

e Autoconfianga.

e Autodisciplina.

e Assertividade e empatia na
comunicagdo.

e Iniciativa.

Sentido de organizagdo.

e Flexibilidade e adaptabilidade.

Orientagdo para o resultado.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelos principios de
seguranca.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Critérios de Desempenho
Aplicar técnicas de ginastica localizada

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

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

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

e Garantindo a seguranga dos participantes e prevenindo lesdes fisicas.

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

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

e Ginasios.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Planos de aula e unidades de treino.

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

UC03663 Planear aulas de ginastica aerdbica e de step

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

e Reconhecer a historia da modalidade e identificar os passos basicos (técnica de execugao), exercicios, termos e
definigoes.

e Conceber o plano estruturado de aulas de ginastica aerdbica e de step.

e Reconhecer a estrutura musical utilizada nas aulas de grupo e a importancia do uso da musica para preparar
aulas com diferentes intensidades de ginastica aerodbica.

761243
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Conhecimentos

e Histéria da modalidade aerdbica e
do step - objetivos e beneficios.

e Passos basicos - apoios e
gestos).

e Passos de lideranga simples e de
lideranca alternada.

e Estrutura da aula - nivel iniciante,
intermédio e avangado.

e Aquecimento.

e Fase principal (segmento
aerdbio).

e Retorno a calma e alongamento
final.

e Tipologia de exercicios.

e Musica na aula - batidas musicais
e batidas por minuto (bpm)

Compasso quaternario.

Oitos musicais.

e Frase musical.

Ordens de comando.

e Normas de prevengdo.

e Normas de seguranga e da
qualidade.

Critérios de Desempenho

Aptidoes

o Identificar os responsaveis pela
evolugdo da modalidade.

e Identificar tipos e montagem de
equipamento.

e Reconhecer os objetivos e os
beneficios do treino aerobio.

e Identificar a estrutura musical.

e Adaptar as batidas por minuto ao
nivel pretendido da aula (iniciantes,
intermédio ou avangado).

e Identificar os varios tipos de
compassos.

e Identificar os passos basicos,
familias de movimentos e formas
de execugao.

e Associar os passos aos tipos de
lideranga.

e Aplicar as variagbes dos passos
bésicos mantendo a estrutura
original dos mesmos.

e Selecionar as varias ordens de
comando e aplica-las numa frase
musical.

e Estruturar aulas com aquecimento,

segmento aerdbio, retorno a calma
e alongamento final.

e Definir os objetivos para cada
aula.

e Definir os critérios de éxito dos
diversos exercicios.

e Definir progressdes e variagdes ao

longo das semanas.

e Preparar os exercicios e as suas
variantes de diversos graus de
dificuldade.

e Caracterizar os alinhamentos e
posturas na realizagdo dos
exercicios de ginastica localizada.

e Aplicar as normas de segurancga e
da qualidade.

ANCEP

AGENCIA NACIONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Responsabilidade pelas suas
acdes e pelas de terceiros.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

e Sentido de organizacgao.
e Flexibilidade e adaptabilidade.
e Iniciativa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Orientagdo para o resultado.
e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela diversidade.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Planear aulas de ginastica aerobica e de step

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

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

e Selecionando os materiais e equipamentos de suporte, em fungdo da variagcdo dos exercicios.
e Garantindo a seguranga dos participantes.

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

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

e Ginasios.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Equipamentos e materiais para a modalidade.

UC03664 Aplicar técnicas de ginastica aerdbica

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

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

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

e Operacionalizar aulas de step e aplicar as etapas e exercicios que permitem as mudancas de posicao para
observagdo dos praticantes em diferentes angulos, de forma a tornar as aulas eficazes e seguras.

e Transmitir os cuidados a ter na execucgao dos exercicios.

781243
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Conhecimentos

e Caracteristicas primarias das aulas
de step - eficacia, seguranca,
acessibilidade.

e Passos basicos e estrutura
musical.

e Principios orientadores na
montagem coreogréafica.

e Sequéncias coreograficas

e Elemento, segmento, frase e
bloco coreografico.

e Regras basicas na construgdo de
sequéncias coreograficas.

e Métodos de montagem
coreografica.

e Associativo; piramide (pares e
total); adigdo.

e Split (pares, trios e total);
espelho.

e Tipologia de exercicios.

e Estratégias de ensino- técnicas e
exercicios.

e Adicao/subtracdo.
e Insert; progressao.
e Frases cruzadas.

e Simples.

e Complexas.

e Aplicagdo dos planos de aula -
progressdo dos exercicios
(complexidade e intensidade
adaptadas aos participantes),
diversidade dos exercicios,
motivacdo dos participantes
(retorno constante e construtivo do
desempenho).

e Normas de elaboragdo.
e Principios de aplicagao.

e Normas de corregdo.

Aptidoes

e Selecionar e preparar os
equipamentos e instalagdes para a
sessao de step.

o Identificar as diferentes técnicas e
etapas de aplicagao.

e Avaliar as competéncias-base dos
participantes.

e Definir os objetivos gerais do
treino.

e Definir os objetivos de preparagao
fisica e seleciona os exercicios.

e Definir os critérios de éxito dos
diversos exercicios.

e Transmitir as regras, indicagdes
metodoldgicas e técnicas.

e Executar os exercicios e realizar
0s passos bdasicos e a sua
amplitude.

e Aplicar diferentes métodos em
diferentes coreografias.

e Distinguir, elementos, segmentos,
frases e blocos coreograficos.

e Identificar numa determinada
coreografia, qual o método que
estd a ser aplicado.

e Aplicar uma frase coreografica
com o método piramide (pares e
total), com o método adigdo.

e Descrever as ordens de comando.

e Corrigir os alinhamentos e
posturas na realizagdo dos
exercicios

e Identificar e resolver situagdes
criticas.

e Aplicar as normas de prevengdo.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

ANCEP

AGENCIA NAC\ONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Responsabilidade pelas suas
agoes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

e Autoconfianga.
e Autodisciplina.

e Assertividade e empatia na
comunicagdo.

e Iniciativa.

Sentido de organizagdo.

Flexibilidade e adaptabilidade.

Orientacdo para o resultado.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.
e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.
e Respeito pelos principios de
seguranga.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Conhecimentos

e Normas de prevengdo.

e Normas de segurancga e da
qualidade.

Critérios de Desempenho
Aplicar técnicas de gindstica aerdbica

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

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

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

e Garantindo a seguranga dos participantes e prevenindo lesdes fisicas.

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

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

e Ginasios.

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Equipamentos e materiais para a modalidade de step.

UC03665 Aplicar técnicas de step

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

e Aplicar as regras basicas utilizadas na construgdo de sequéncias coreograficas e as diferentes formas de
comunicacgdo (verbal e gestual) nos exercicios com musica.
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Realizacoes

e Preparar equipamentos e instalagdes para a sessdo de step em conformidade com as diretrizes em vigor e de

acordo com o método escolhido.

e Operacionalizar aulas de step e aplicar as etapas e exercicios que permitem as mudancas de posicao para
observacao dos praticantes em diferentes angulos, de forma a tornar as aulas eficazes e seguras.

« Transmitir os cuidados a ter na execucao dos exercicios.

Conhecimentos

e Caracteristicas primarias das aulas
de step - eficacia, segurancga,
acessibilidade.

e Passos basicos e estrutura
musical.

e Principios orientadores na
montagem coreografica.

e Sequéncias coreograficas

e Elemento, segmento, frase e
bloco coreografico.

e Regras basicas na construgdo de
sequéncias coreograficas.

e Métodos de montagem
coreografica.

e Associativo; piramide (pares e
total); adigdo.

e Split (pares, trios e total);
espelho.

e Tipologia de exercicios.

e Estratégias de ensino- técnicas e
exercicios.

e Adigdo/subtragdo.

e Insert; progressao.

e Frases cruzadas.

e Simples.

e Complexas.

Aptidoes

e Selecionar e preparar os
equipamentos e instalagdes para a
sessdo de step.

o Identificar as diferentes técnicas e
etapas de aplicagdo.

e Avaliar as competéncias-base dos
participantes.

e Definir os objetivos gerais do
treino.

e Definir os objetivos de preparagao
fisica e seleciona os exercicios.

e Definir os critérios de éxito dos
diversos exercicios.

e Transmitir as regras, indicagdes
metodoldgicas e técnicas.

o Executar os exercicios e realizar
0S passos basicos e a sua
amplitude.

e Aplicar diferentes métodos em
diferentes coreografias.

e Distinguir, elementos, segmentos,
frases e blocos coreograficos.

e Identificar numa determinada
coreografia, qual o método que
estd a ser aplicado.

e Aplicar uma frase coreografica
com o método piramide (pares e
total), com o método adigdo.

e Descrever as ordens de comando.

e Corrigir os alinhamentos e
posturas na realizagdo dos
exercicios

Atitudes

e Responsabilidade pelas suas
agoes.

e Autonomia no ambito das suas
fungdes.

e Autoconfianga.

e Autodisciplina.

e Assertividade e empatia na
comunicagao.

e Iniciativa.

Sentido de organizagdo.

e Flexibilidade e adaptabilidade.

Orientacdo para o resultado.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelos principios de
seguranga.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Conhecimentos Aptidoes
e Aplicagdo dos planos de aula - o Identificar e resolver situagdes
progressdo dos exercicios criticas.

(complexidade e intensidade

adaptadas aos participantes),

diversidade dos exercicios, e Aplicar as normas de prevengao.

motivacdo dos participantes

(retorno constante e construtivo do

desempenho). e Aplicar as regras e normas
definidas.

e Normas de elaboragdo.
e Principios de aplicagdo.
e Normas de corregao.

e Normas de prevengdo.

e Normas de seguranga e da
qualidade.

Critérios de Desempenho

Aplicar técnicas de step

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

e Executando os exercicios de progressdo e as variagbes necessarias, em fungdo dos objetivos, restricées e
limitagbes dos participantes.

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

e Garantindo a seguranga dos participantes e prevenindo lesdes fisicas.

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

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

e Ginasios.

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Equipamentos e materiais para a modalidade de step.
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Realizagoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
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Aplicar as normas e regulamentos do jogo de andebol

e Interpretar as normas e regulamentos do andebol.

o Reconhecer os papéis e responsabilidades dos arbitros, secretarios e cronometristas durante o jogo.

e Aplicar as regras do jogo de andebol, incluindo os procedimentos para executar lancamentos, sinalizagdao dos arbitros
e regulamentos especificos para diferentes escaloes de formagao.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Regras do jogo de Andebol.

e Papéis e responsabilidades -

arbitro, secretario e cronometrista.

e Sinais manuais dos arbitros.

e Esclarecimentos.

e Regulamento da zona de
substituicbes.

e Regulamentos especificos.

e Regulamentos dos escaldes de
formagdo.

Simbologia.

Ofensiva (trajetérias).

Defensiva (comuns).

e Terminologia.

e Situagdo, posigdo, orientagdo e
postos espedcificos.

e Interpretar as normas e
regulamentos especificos.

e Aplicar instrucdes especificas
durante o jogo, como mudangas de
estratégia ou ajustes taticos.

e Descrever os papéis e
responsabilidades dos arbitros,
secretadrios e cronometristas durante
um jogo.

e Manipular a bola, incluindo remate,
passe e drible.

e Executar desmarcagdes eficazes e
fintas para enganar os oponentes.

e Realizar mudangas de trajetéria
rapidamente para superar a defesa
adversaria.

e Dominar as técnicas individuais
defensivas, como bloqueios,
intercetagdes e marcagao individual.

e Aplicar técnicas individuais
ofensivas, como langamentos precisos
e finalizagbes eficazes.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

e Autoconfianga.

e Autocontrolo.

e Autodisciplina.

e Lideranga.

e Sentido de organizagao.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.
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Conhecimentos

Aptidoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
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Atitudes

e Técnica individual defensiva e
técnica individual ofensiva.

e Tatica coletiva defensiva e tatica
coletiva ofensiva.

e Estratégia, sistema de jogo, sistema
de jogo ofensivo, sistema de jogo
defensivo.

e Ataque e defesa.
e Caracterizagdo da etapa inicial

e Andebol de 5, jogo reduzido em
campo reduzido, manipulacdo da
bola.

e Remate, passe, drible.

e Desmarcagdo, defesa individua,
treino integrado.

e Caracterizagdo da etapa elementar.

e Andebol de 5, jogo reduzido em
campo reduzido, manipulagdo da
bola.

e Jogo forma, remate, passe, drible,
desmarcacgado, fintas, mudancas de
trajetdria.

e Defesa individual, ajudas, treino
integrado.

e Sinal final e tempo de paragem,
equipamento, jogadores lesionados.

e InstrucGes gerais para a execugao
de lancamentos (de saida, reposigdao
em jogo, de baliza, livre e
lancamento de 7 metros).

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

e Reconhecer as estratégias e
sistemas de jogo, tanto ofensivos
quanto defensivos.

e Executar taticas coletivas, como
marcagdo por zona, pressdo na
defesa e movimentagdo coordenada
no ataque.

e Executar langamentos, sinalizagao
dos arbitros e regulamentos
especificos para diferentes escaldes
de formacao.

e Jogarem espagos reduzidos ou
enfrentar adversarios com diferentes
estilos de jogo.

e Transmitir as regras, indicagdes
metodoldgicas e técnicas durante as
jogadas e agOes taticas.

e Aplicar as normas de seguranca.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Aplicar as normas e regulamentos do jogo de andebol

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.

e Dominando as normas, regras e regulamentos especificos, os equipamentos e as técnicas e suas variagdes criticas.

e Garantindo o cumprimento das instrugdes especificas da arbitragem durante o jogo.

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

as suas técnicas.

e Garantindo a segurancga dos praticantes.
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e Agindo com responsabilidade e respeitando as caracteristicas individuais dos praticantes.

Contexto (de uso de competéncia)

Escolas.

Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
Clubes desportivos.

Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Ginasios.

Recursos

Dispositivos tecnoldégicos com acesso a internet.
Legislagdo em vigor.

Jogos educativos.

Planos de aula e unidades de treino.
Regulamentos especificos.

Regulamentos de provas de competigao.

Equipamentos para a pratica da modalidade.

UC03667 Planear os exercicios e os jogos pré-desportivos de andebol
Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

e Estruturar e preparar sessoes de treino para os jogos pré-desportivos.

o Desenvolver exercicios especificos para melhorar as habilidades motoras e técnicas dos jogadores.

e Implementar jogos pré-desportivos que simulam situacdées reais de jogo.

Avaliar o desempenho dos jogadores durante os treinos e jogos.

Conhecimentos Aptidoes

Atitudes

e Regras, fundamentos técnicos e e Definir os objetivos gerais do treino.

principios taticos do andebol.

e Definir a organizagao das sessdes

e Principios de planeamento e de treino.
periodizagdo de treino - adaptagdao ao
nivel etario e objetivos do treino.

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

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

e Sentido de organizagao.

e Assertividade na comunicagao.
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Conhecimentos

Aptidoes
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Atitudes

e Métodos de ensino e aprendizagem
de habilidades motoras - didatica
desportiva, progressao pedagogica,
motivagdo e envolvimento.

e Técnicas de avaliacdo de
desempenho fisico e técnico.

e Estratégias de motivacdo e
comunicagdo com jogadores.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

e Definir os exercicios de coordenacgdo
motora, passe em movimento e
defesa individual.

e Planear, executar e avaliar o treino.

e Planificar exercicios de melhoria de
competéncias técnicas e taticas dos
jogadores.

e Selecionar exercicios variados e
ajustar os exercicios as condicdes de
contexto.

e Definir as instrugGes técnicas.

e Transmitir as regras, indicagdes
metodoldgicas e técnicas. Demonstrar
0s exercicios.

e Identificar e corrigir erros técnicos
ou taticos durante os exercicios.

e Monitorizar o progresso e ajustar os
exercicios.

e Criar e gerir jogos pré-desportivos.

e Aplicar técnicas de avaliagdo e
adaptar estratégias de treino.

e Aplicar técnicas de comunicagao
assertiva.

e Aplicar técnicas de motivagdo da
equipa.

e Aplicar as normas de seguranca.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Planear os exercicios e os jogos pré-desportivos de andebol

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

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

as suas técnicas.

e Garantindo a seguranga dos praticantes.

e Empatia.

e Liderancga.

e Cooperacdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas

definidas.

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

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.
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e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos.
e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

e Ginasios.

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos especificos.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Equipamentos para a pratica da modalidade.

UC03668 Aplicar metodologias pedagdgicas na preparacao e no jogo de andebol
Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

o Definir estratégias pedagogicas diferenciadas para as diversas fases de aprendizagem dos jogadores de andebol.

Aplicar técnicas para a introducao e melhoria de habilidades especificas dos jogadores de andebol.

o Selecionar recursos pedagodgicos diversificados para facilitar a apropriacdo das técnicas de andebol.

e Avaliar o desempenho e progresso dos jogadores e ajustar as estratégias de treino conforme necessario.

Conhecimentos Aptidoes Atitudes
e Teoria e pratica do treino e Planear sessdes de treino de e Responsabilidade pelas suas agdes.
desportivo. andebol.

e Autonomia no @mbito das suas

e Regras e regulamentagdes do e Aplicar as regras e regulamentos de fungdes.
andebol. Andebol.
e Sentido de organizagdo.
e Psicologia do desporto. e Adaptar os regulamentos para
diferentes contextos ou categorias de
jogadores. e Assertividade na comunicagao.

e Metodologias de ensino e
aprendizagem.
e Selecionar as metodologias e Empatia.
pedagdgicas a aplicar no treino.
e Desenvolvimento motor e fisico de
atletas. e Lideranca.
e Aplicar as técnicas e recursos
pedagdgicos no treino.
e Estratégias taticas do andebol. e Cooperagdo com a equipa.
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Atitudes

e Ferramentas de avaliagdao e
feedback.

e Fisiologia do exercicio.

e Segurancga e prevencgao de lesdes.

e Planeamento e periodizagdo de
treinos.

e Didatica do desporto.

e Gestdo de equipas desportivas.

e Comunicagdo eficaz em contextos
desportivos.

e Adaptacdo de exercicios para
diferentes niveis de habilidade.

e Nutricdo desportiva.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

e Transmitir as regras, indicagdes
metodoldgicas e técnicas.

e Monitorizar e ajustar os planos de
treino.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
assertiva.

e Utilizar feedback construtivo para
promover a melhoria continua.

e Identificar e corrigir erros técnicos e
taticos durante os treinos e jogos.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes niveis
de habilidade.

e Fomentar o espirito de equipa e a
cooperagdao entre os jogadores.

e Monitorizar a condigdo fisica e
mental dos atletas.

e Implementar estratégias de
prevencgdao de lesdes.

e Adaptar os métodos de ensino as
necessidades individuais dos
jogadores.

e Utilizar tecnologias e ferramentas
digitais para apoiar o treino.

e Identificar e resolver conflitos.

e Avaliar a eficacia das metodologias
pedagdgicas aplicadas.

e Identificar e propor solugdes de
melhoria.

e Aplicar as normas de seguranca.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Aplicar metodologias pedagoégicas na preparacao e nojogo de andebol

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.

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

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

as suas técnicas

e Garantindo a segurancga dos participantes e prevenindo diferentes tipos de lesdes.

e Agindo com responsabilidade e respeitando as caracteristicas individuais de cada individuo.
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Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

e Ginasios.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos especificos.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Equipamentos para a pratica da modalidade.

UC03669

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O

ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

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

e Caracterizar os elementos fundamentais, as componentes e as principais fases do jogo de andebol e a sua influéncia

no desempenho da equipa.

Descrever as posicoes e funcoes dos jogadores em campo.

o Transmitir as regras e regulamentagées que orientam o jogo de andebol.

e Aplicar estratégias taticas para diferentes situagdes de jogo.

Conhecimentos

Aptidoes

Avaliar o impacto da condigao fisica e técnica dos jogadores no resultado do jogo.

Atitudes

e Andebol - estrutura e dindmica do
jogo

e Distinguir os elementos e as
componentes do jogo.

e Distribuir e organizar os jogadores
em campo.

e Transmitir as regras do andebol.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

e Lideranga,
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Atitudes

e Componentes do jogo - técnica
(passe, recegao, drible, remate, finta
e bloqueio), tatica (ofensiva,
defensiva, leitura do jogo e
adaptacdo ao adversario), fisica
(resisténcia, velocidade, forga,
agilidade, coordenacao), psicoldgica
(concentragdo, motivagdo, espirito de
equipa, gestdo do stress, tomada de
decisdo sob pressdo), regulamentar
(infracbes, decisGes de arbitragem,
comportamento desportivo),
socioemocional (comunicagdo em
equipa, cooperagdo, fair-play).

e Regras e regulamentagées oficiais
do andebol.

e Posicdoes e fungbes dos jogadores -
guarda-redes, piv0, laterais, pontas,
central.

e Técnicas fundamentais - passe,
rececdao, remate, drible, finta e
bloqueio).

e Estratégias ofensivas e defensivas.

e Preparacgdo fisica especifica para o
andebol.

e Taticas de transigdo - defesa-
ataque e ataque-defesa.

e Psicologia do jogo e gestdo
emocional.

e Planeamento de treinos especificos
para o desenvolvimento técnico e
tatico.

e Andlise de desempenho e
estatisticas do jogo.

e Comunicagdo e lideranca dentro da
equipa.

e Prevencgdo e tratamento de lesGes
comuns no andebol.

e Equipamento e material desportivo
necessario.

e Desenvolvimento de programas de
treino especificos para cada posigdo.

e Nutricdo e hidratacdo para
maximizacdao do desempenho
desportivo

e Normas de seguranga.

e Descrever os tipos de infracdes,
decisGes de arbitragem e de
comportamento desportivo.

e Descrever os exercicios fisicos de
preparacdo para o jogo.

e Transmitir e demonstrar as técnicas
do jogo.

e Descrever as taticas do jogo.

e Treinar e orientar jogadores para
ocuparem diferentes posigdes em
campo.

e Aplicar métodos de treino
especificos para melhorar a condicdo
fisica.

e Identificar e corrigir erros técnicos e
taticos durante o jogo.

e Transmitir os principios de fair-play
no jogo.

e Comunicar com a equipa durante o
jogo.

e Aplicar técnicas de gestao
psicolégica e socioemocional.

e Avaliar a performance dos jogadores
e fazer ajustes necessarios.

e Implementar taticas de defesa e
ataque adaptadas ao adversario.

e Promover a coesdo e espirito de
equipa.

e Monitorizar e adaptar o plano de
jogo as circunstancias.

e Utilizar tecnologias para analise e
melhoria do desempenho dos
jogadores.

e Geriro tempo de jogo e tomar
decisGes estratégicas sob pressao.

e Incentivar a motivagdo e
concentracdo dos jogadores.

e Executar e ensinar técnicas
fundamentais com precisao.

e Aplicar regras de nutrigdo e
hidratacgdo.

e Empatia.

Assertividade na comunicagdo.

Sentido de observagdo.

Sentido de organizagdo.

e Sentido analitico.

Imparcialidade.

e Cooperacdo com a equipa.

¢ Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Conhecimentos Aptidoes

e Regras e normas definidas. e Aplicar as normas de seguranga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Critérios de Desempenho
Analisar as componentes do jogo de andebol e ajustar estratégias em campo
e Transmitindo as orientagdes e instrucdes corretivas e comunicando de forma clara, breve e positiva.

e Monitorizando as situacbes de jogo, definindo estratégias individuais e coletivas sob pressdo e adaptando-as ao
adversario de acordo com a leitura do jogo.

e Respeitando as regras do jogo, cumprindo as decisdes da arbitragem, colaborando com outros técnicos e jogadores
de forma desportiva e assegurando o espirito de equipa.

e Garantindo a segurancga dos jogadores.

e Agindo com responsabilidade e respeitando as caracteristicas individuais dos jogadores.

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

e Ginasios.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Equipamentos para a pratica da modalidade.

Uco3670 Aplicar as técnicas especificas de treino de andebol
Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

e Aplicar as técnicas fundamentais de andebol, como passe, remate, drible e bloqueio.

e Desenvolver métodos de treino especificos para o desenvolvimento de habilidades técnicas e taticas.

9117243
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o Executar exercicios praticos para melhorar a coordenacao e agilidade dos jogadores.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Técnicas basicas do andebol -
passe, remate, drible, bloqueio.

e Técnicas especificas do andebol -
individuais e coletivas.

e Métodos de treino para
desenvolvimento técnico e tatico.

e Exercicios especificos para melhorar
a coordenagdo motora e agilidade.

e Andlise de desempenho técnico.

e Estratégias de corregdo técnica.

e Fundamentos do ataque e defesa
no andebol.

e Programacdo e periodizagao de
treinos.

e Fisiologia do exercicio aplicada ao
andebol.

e Psicologia do desporto.

e Adaptacdo de exercicios para
diferentes niveis de habilidade.

e Ferramentas de avaliagdo de
desempenho.

e Didatica do desporto.

e Comunicacdo eficaz em contextos
de treino.

e Prevengdo e tratamento de lesdes.

e Equipamento e material desportivo
especifico para o andebol.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

e Demonstrar técnicas fundamentais
do andebol com precisdo.

e Selecionar métodos de treino
diferenciados.

e Aplicar exercicios de coordenacgdo e
agilidade.

e Avaliar a execugdo técnica dos
jogadores e fornecer feedback
construtivo.

e Adaptar planos de treino as
necessidades individuais e coletivas.

e Comunicar instrugdes claras e
eficazes durante os treinos.

e Identificar e corrigir erros técnicos
em tempo real.

e Monitorizar e ajustar a intensidade
dos treinos.

e Implementar estratégias de
prevengao de lesdes.

e Utilizar ferramentas de avaliagdao de
desempenho para monitorizar o
progresso.

e Incentivar a motivagdo e
concentragdo dos jogadores.

e Desenvolver programas de treino
especificos para diferentes posigdes.

e Aplicar conhecimentos de fisiologia
para otimizar o rendimento fisico dos
atletas.

e Integrar aspetos psicoldgicos no
treino para melhorar o desempenho.

e Gerir a dinamica do grupo e
fomentar um ambiente de treino
positivo.

e Aplicar as normas de segurancga.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no é@mbito das suas
fungdes.

e Sentido de observagdo.

e Sentido de organizagao.

e Assertividade na comunicagao.

e Empatia.

e Lideranga.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Aptidoes

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Critérios de Desempenho
Aplicar as técnicas especificas de treino de andebol
e Avaliando o desempenho técnico individual e coletivo e ajustando as técnicas e recursos as necessidades de jogo,

e Comunicando com os praticantes e fornecendo feedback continuo e construtivo, de modo a corrigir erros e melhorar o
seu desempenho.

e Garantindo a seguranca dos jogadores e prevenindo diferentes tipos de lesdes.

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

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

e Ginasios.

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino

e Regulamentos de provas de competigdo

e Equipamentos para a pratica da modalidade.

uUco03671 Planear e organizar o andebol adaptado e de praia
Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

o Elaborar planos de treino especificos para andebol adaptado e de praia.

e Organizar competicoes e eventos de andebol adaptado e de praia.

e Avaliar os tipos de limitagcdes dos participantes.

937243
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e Promover a pratica de andebol de praia como uma atividade recreativa e competitiva.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Regras e regulamentagdes
especificas do andebol adaptado.

e Regras e regulamentagdes
especificas do andebol de praia.

e Técnicas e taticas adaptadas para
andebol em diferentes contextos.

e Planeamento de treinos para
andebol adaptado e de praia.

e Estruturas e formatos de
competicbes adaptadas.

e Equipamentos e materiais
especificos para andebol adaptado e
de praia.

e Principios de acessibilidade e
inclusdo no desporto.

e Métodos de treino para diferentes
tipos de deficiéncia.

e Fundamentos do treino em areia
para andebol de praia.

e Gestdao de eventos desportivos.

e Prevengdo de lesdes em contextos
adaptados e de praia.

e Comunicagdo eficaz com atletas
com necessidades especiais.

e Desenvolvimento de programas de
integracdo através do desporto.

e Fisiologia e biomecanica aplicada ao
andebol de praia.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

e Planear sessdes de treino
especificas para andebol adaptado.

e Organizar e gerir competigdes de
andebol de praia.

e Adaptar as regras do andebol para
diferentes contextos e necessidades.

e Assegurar a inclusdao e participagao
de atletas com necessidades
especiais.

e Distinguir as necessidades especiais
dos participantes.

e Comunicar de forma clara e
inclusiva com todos os participantes.

e Implementar estratégias de
prevengao de lesGes em contextos
adaptados e de praia.

e Utilizar técnicas e taticas especificas
para o andebol de praia.

e Monitorizar e ajustar o treino
conforme as condigdes ambientais.

e Desenvolver programas de treino
que integrem todos os atletas.

e Gerir a logistica e os recursos
necessarios para eventos de andebol
adaptado e de praia.

e Avaliar o desempenho dos atletas
em contextos adaptados e de praia.

e Incentivar a cooperagdo e o espirito
de equipa entre os participantes.

e Aplicar as normas de seguranga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Planear e organizar o andebol adaptado e de praia

e Dominando as regras e regulamentos do andebol adaptado.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no é@mbito das suas
fungdes.

e Sentido de organizagdo.

e Assertividade na comunicagao.

e Empatia.

e Lideranga.

e Cooperagdo com a equipa.

e Flexibilidade e adaptabilidade.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito
individuais.

pelas diferengas

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito
definidas.

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

e Garantindo a segurancga dos participantes.

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

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

e Ginasios.

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino

e Regulamentos de provas de competicdo

e Equipamento da modalidade.

e Equipamentos para a pratica da modalidade.

UC03672 Aplicar as metodologias pedagdgicas na monitorizagdo do jogo de basquetebol

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

Definir estratégias pedagogicas diferenciadas para as diversas fases de aprendizagem dos jogadores de basquetebol.

Aplicar técnicas para a introdugdo e melhoria de habilidades especificas dos jogadores de basquetebol.

Selecionar recursos pedagoégicos diversificados para facilitar a apropriacao das técnicas de basquetebol.

Avaliar o desempenho e progresso dos jogadores e ajustar as estratégias de treino conforme necessario.

Conhecimentos Aptidoes Atitudes
e Regras e regulamentagdes do e Aplicar as regras e regulamentos de e Responsabilidade pelas suas agdes.
basquetebol. basquetebol.
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Atitudes

e Técnicas fundamentais do
basquetebol - drible, passe,
langamento.

e Estratégias ofensivas e defensivas
no basquetebol.

e Metodologias de ensino e
aprendizagem.

e Desenvolvimento motor e fisico dos
atletas.

e Adaptacdo de exercicios para
diferentes niveis de habilidade.

e Psicologia do desporto.

e Planeamento e periodizagdo de
treinos.

e Ferramentas de avaliacdo e analise
de desempenho.

e Didatica do desporto.

e Comunicagdo eficaz em contextos
desportivos.

e Seguranga e prevencgao de lesdes.

e Nutricdo desportiva.

e Fisiologia do exercicio.

e Gestdao de equipas desportivas.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

e Selecionar as metodologias
pedagdgicas a aplicar na
monitorizagdo do jogo de
basquetebol.

e Aplicar as técnicas e recursos
pedagdgicos na monitorizagdo do
jogo.

e Transmitir as regras, indicagdes
metodoldgicas e técnicas
fundamentais do basquetebol.

e Monitorizar e ajustar os planos de
jogo.

e Avaliar e ajustar planos de treino
baseados no desempenho dos
jogadores.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
assertiva.

e Utilizar feedback construtivo para
promover a melhoria continua.

e Identificar e corrigir erros técnicos e
taticos durante os treinos e jogos.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes niveis
de habilidade.

e Fomentar o espirito de equipa e a
cooperagao entre os jogadores.

e Monitorizar a condigdo fisica e
mental dos atletas.

e Implementar estratégias de
prevencgao de lesdes.

e Adaptar os métodos de ensino as
necessidades individuais dos
jogadores.

e Utilizar tecnologias e ferramentas
digitais para apoiar o treino.

e Identificar e resolver conflitos.

e Avaliar a eficacia das metodologias
pedagdgicas aplicadas.

e Identificar e propor solugdes de
melhoria.

e Aplicar as normas de segurancga.

e Autonomia no ambito das suas
fungdes.

e Sentido de organizacgdo.

e Assertividade na comunicagao.

e Empatia.

e Liderancga.

e Cooperacdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Aptidoes

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Critérios de Desempenho
Aplicar as metodologias pedagégicas na monitorizacdo do jogo de basquetebol
e Definindo e adaptando as técnicas e recursos aos diferentes perfis e necessidades dos jogadores.

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

e Garantindo a seguranca dos jogadores e prevenindo diferentes tipos de lesdes.

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

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

e Ginasios.

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Equipamentos para a pratica da modalidade.

UC03673 Aplicar as técnicas especificas de treino de minibasquete
Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

e Aplicar as técnicas fundamentais do minibasquete, como drible, passe, lancamento e defesa.

e Executar exercicios lidicos que promovem a aprendizagem através do jogo.

e Adaptar as regras e as dimensodes do campo de jogo as necessidades dos jogadores mais jovens.

97 1243
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e Avaliar e ajustar a execugdo técnica dos jovens atletas durante os treinos e jogos.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Regras e regulamentagdes do
minibasquete.

e Técnicas basicas do minibasquete -
drible, passe, langamento, defesa.

e Metodologias de ensino e
aprendizagem adaptadas a criangas.

e Desenvolvimento motor e fisico em
criangas.

e Psicologia do desporto infantil.

e Estratégias de treino para criangas.

e Planeamento de sessdes de treino
lidicas e educativas.

e Ferramentas de avaliagdo para
jovens atletas.

e Didatica do desporto infantil.

e Comunicagdo eficaz com criangas e
pais.

e Prevencdo de lesGes em criangas.

e Equipamentos e materiais
especificos para minibasquete.

e Fisiologia do exercicio aplicada a
criangas.

e Prevengdo e tratamento de lesdes.

e Equipamento e material desportivo
especifico para minibasquete.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

e Demonstrar técnicas fundamentais
do minibasquete.

e Planear sessdes de treino divertidas
e educativas.

e Adaptar os planos de treino as
caracteristicas das criancas. Aplicar
técnicas de motivagdo para os jovens
jogadores.

e Aplicar exercicios ajustados ao
desenvolvimento motor e fisico dos
jovens jogadores.

e Adaptar as regras e o campo de
jogo para atender as necessidades
dos jovens jogadores.

e Aplicar técnicas de comunicagao
assertiva. com criangas e pais.

e Implementar jogos e atividades que
desenvolvam habilidades motoras.

e Fomentar o espirito de equipa e a
cooperagdo entre os jovens
jogadores.

e Identificar e corrigir erros técnicos
de maneira construtiva.

e Monitorizar o desenvolvimento fisico
e motor dos jovens jogadores.

e Promover a seguranga e prevenir
lesdes durante os treinos e jogos.

e Utilizar ferramentas de avaliagdo
para monitorizar o progresso dos
jovens jogadores.

e Adaptar os métodos de ensino as
necessidades individuais dos jovens
jogadores.

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

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

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no é@mbito das suas
fungdes.

e Sentido de observagdo.

e Sentido de organizagao.

e Assertividade na comunicagao.

e Empatia.

e Lideranga.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Aptidoes

e Aplicar as normas de segurancga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Critérios de Desempenho

Aplicar as técnicas especificas de treino de minibasquete
e Definindo e adaptando as técnicas e recursos aos diferentes perfis e necessidades dos jovens jogadores.

e Comunicando com os jovens jogadores e os pais e fornecendo feedback continuo, construtivo e motivacional.
e Garantindo a seguranca dos praticantes e prevenindo diferentes tipos de lesdes.

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

Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos.

e Equipamentos para a pratica da modalidade.

UC03674 Aplicar técnicas individuais de basquetebol
Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

o Demonstrar técnicas individuais fundamentais de basquetebol, como drible, passe, lancamento e defesa.

o Desenvolver exercicios especificos para a execugdo de habilidades técnicas individuais.

e Corrigir a execugao técnica dos jogadores durante os treinos e jogos.
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e Selecionar métodos de ensino que favorecem a aprendizagem e a aplicagao de técnicas individuais.

e Avaliar o progresso técnico dos jogadores e ajusta os treinos conforme necessario.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Regras e regulamentagdes do
basquetebol.

e Técnicas individuais de drible,
passe, langamento e defesa.

e Metodologias de ensino e
aprendizagem no desporto.

e Desenvolvimento motor e fisico de
atletas.

e Psicologia do desporto.

e Planeamento e periodizagdo de
treinos.

e Analise e correcao de técnicas
individuais.

Fisiologia do exercicio.

e Prevengdo e tratamento de lesdes.

Didatica do desporto.

e Normas de seguranga.

Regras e normas definidas.

e Aplicar exercicios especificos para
desenvolver habilidades técnicas
individuais.

e Transmitir as regras, indicagdes
metodoldgicas e técnicas individuais.

e Executar os diferentes gestos
técnicos individuais, em jogo corrido.

e Executar os diferentes gestos
técnicos individuais, de forma isolada.

e Avaliar a execucdo técnica dos
jogadores e fornecer feedback
construtivo.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Identificar e corrigir erros técnicos
em tempo real.

e Monitorizar e ajustar a intensidade
dos treinos conforme necessario.

o Identificar areas de melhoria e dar
feedback construtivo.

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso técnico
dos jogadores.

e Utilizar tecnologias e ferramentas
digitais para apoiar o treino.

e Implementar estratégias de
prevencao de lesGes durante os
treinos.

e Fomentar o espirito de equipa e a
cooperagdao entre os jogadores.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes
posicdes e habilidades.

e Aplicar as normas de segurancga.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

e Lideranga.

e Assertividade na comunicagao.

e Empatia.

e Sentido de observagéao.

e Orientagdo para o resultado.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Aptidoes

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Critérios de Desempenho
Aplicar técnicas individuais de basquetebol

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

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

e Garantindo a seguranga dos participantes.

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

Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino

e Regulamentos.

e Equipamentos para a pratica da modalidade.

UC03675 Aplicar taticas individuais de basquetebol
Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

o Demonstrar taticas individuais fundamentais, como posicionamento, marcagcdo e movimentacgao sem bola.

o Desenvolver exercicios especificos para execugao de taticas individuais.

e Corrigir a aplicacao das taticas individuais dos jogadores durante os treinos e jogos.
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Atitudes

e Principios basicos de taticas
individuais no basquetebol.

e Técnicas de marcacao,
posicionamento e movimentagdo sem
bola.

e Metodologias de ensino e
aprendizagem no desporto.

e Desenvolvimento motor e fisico de
atletas.

e Psicologia do desporto.

e Planeamento e periodizagao de
treinos.

e Analise e corregdo de taticas
individuais.

Fisiologia do exercicio.

Prevengdao e tratamento de lesdes.

Normas de seguranga.

Regras e normas definidas.

e Aplicar exercicios especificos para o
desenvolvimento da tatica individual.

e Transmitir as regras, indicagdes
metodoldgicas e taticas individuais.

e Executar os diferentes gestos taticos
individuais, em jogo corrido.

e Executar os diferentes gestos taticos
individuais, de forma isolada.

e Avaliar a aplicagdo das taticas
individuais dos jogadores e fornecer
feedback construtivo.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Identificar e corrigir erros taticos em
tempo real.

e Monitorizar e ajustar a intensidade
dos treinos conforme necessario.

e Identificar dreas de melhoria e dar
feedback construtivo.

e Utilizar ferramentas de avaliagdo
para monitorizar o progresso tatico
dos jogadores.

e Utilizar tecnologias e ferramentas
digitais para apoiar o treino.

e Implementar estratégias de
prevencgao de lesGes durante os
treinos.

e Identificar dreas de melhoria e dar
feedback construtivo.

e Utilizar ferramentas de avaliagdo
para monitorizar o progresso técnico
dos jogadores.

e Utilizar tecnologias e ferramentas
digitais para apoiar o treino.

e Implementar estratégias de
prevencgao de lesGes durante os
treinos.

e Fomentar o espirito de equipa e a
cooperagdo entre os jogadores.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes
posicdes e habilidades.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no é@mbito das suas
fungdes.

e Lideranga.

e Assertividade na comunicagao.

e Empatia.

e Sentido de observacgao.

e Orientagdo para o resultado.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Aptidoes

e Aplicar as normas de segurancga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Critérios de Desempenho
Aplicar taticas individuais de basquetebol

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

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

e Garantindo a seguranga dos participantes.

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

Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino

e Regulamentos.

e Equipamentos para a pratica da modalidade.

UC03676 Aplicar tatica coletiva de basquetebol
Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

o Demonstrar taticas coletivas fundamentais, como jogadas ofensivas, sistemas defensivos e transigoes.

o Desenvolver exercicios especificos para execugao de taticas coletivas.
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e Corrigir a aplicacao das taticas coletivas dos jogadores durante os treinos e jogos.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Principios basicos de taticas
coletivas no basquetebol.

e Estratégias ofensivas - pick and roll,
motion offense, entre outras.

e Estratégias defensivas - defesa
individual, zona, press, entre outras.

e Transigdes ofensivas e defensivas.

e Metodologias de ensino e
aprendizagem no desporto.

e Desenvolvimento motor e fisico de
atletas.

e Psicologia do desporto.

e Planeamento e periodizagao de
treinos.

e Analise e corregdo de taticas
coletivas.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

e Aplicar exercicios especificos para
melhorar a compreensdo tatica
coletiva.

e Transmitir as regras, indicagdes
metodoldgicas e taticas coletivas.

e Executar os diferentes gestos taticos
coletivos, em jogo corrido.

e Executar os diferentes gestos taticos
coletivos, de forma isolada.

e Avaliar a aplicacdo das taticas
coletivas dos jogadores e fornecer
feedback construtivo.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Comunicar instruges taticas de
forma clara e motivadora.

e Identificar e corrigir erros taticos em
tempo real.

e Monitorizar e ajustar a intensidade
dos treinos conforme necessario.

e Promover a melhoria continua
através de feedback e reforgo
positivo.

e Utilizar ferramentas de avaliagdo
para monitorizar o progresso tatico da
equipa.

e Implementar estratégias de
prevencgao de lesGes durante os
treinos.

e Fomentar o espirito de equipa e a
cooperagao entre os jogadores.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes
posicoes e habilidades.

e Aplicar as normas de seguranca.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no é@mbito das suas
fungdes.

e Lideranga.

e Assertividade na comunicagao.

e Empatia.

e Sentido de observacgao.

e Orientagdo para o resultado.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Critérios de Desempenho
Aplicar tatica coletiva de basquetebol
e Demonstrando os gestos taticos coletivos e as suas componentes criticas e realizando atividades praticas especificas.

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

e Garantindo a seguranga dos participantes.

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

Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino

e Regulamentos.

e Equipamentos para a pratica da modalidade.

UC03677 Planear os exercicios e o treino para os jogos de basquetebol
Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

e Estruturar e preparar sessdes de treino para os jogos de basquetebol.

 Desenvolver exercicios especificos para melhorar as habilidades técnicas e taticas dos jogadores

o Selecionar recursos pedagdgicos diversificados e ajustados ao tipo de treino.

o Definir técnicas de avaliagdo de desempenho dos jogadores durante os treinos e jogos.
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Conhecimentos Aptidoes Atitudes
e Regras e regulamentagdes do e Definir os objetivos gerais do treino. e Responsabilidade pelas suas agdes.
basquetebol.
e Definir a organizagdo das sessdes e Autonomia no é@mbito das suas
e Técnicas basicas e avancadas do de treino. fungdes.

basquetebol - drible, passe,
langamento, defesa.
e Definir os objetivos de preparagao e Sentido de organizagdo.
técnica, tatica, fisica e psicoldgica.
e Principios taticos ofensivos e
defensivos. e Assertividade na comunicagao.
e Definir os exercicios de coordenacdo
motora.
e Metodologias de ensino e e Empatia.
aprendizagem no desporto.
e Planear, executar e avaliar o treino.
e Lideranga.
e Planeamento e periodizagao de

treinos. e Planificar exercicios especificos de
melhoria das habilidades técnicas e e Cooperagdo com a equipa.
taticas.

e Desenvolvimento motor e fisico de

atletas. e Empenho e persisténcia na
e Selecionar exercicios variados e resolugdo de problemas.
ajustar os exercicios as condigdes de

e Psicologia do desporto. contexto.

e Resiliéncia.

Fisiologia do exercicio. e Definir as técnicas de avaliagdo do
desempenho dos jogadores. e Zelo.

Prevengdao e tratamento de lesdes.
e Definir as instrugdes técnicas e e Respeito e espirito desportivo.
taticas de basquetebol com precisdo.

Didatica do desporto.
e Respeito pelas diferencgas

e Identificar técnicas de corregdo de individuais.
e Ferramentas de avaliagao e erros técnicos e taticos em tempo
feedback. real.

e Respeito pela ética profissional.

e Estratégias para melhorar a e Monitorizar e ajustar a intensidade
concentragdo e a tomada de decisdo. dos treinos conforme necessario. e Respeito pelas regras e normas
definidas.
e Nutricdo desportiva - maximizacgao e Implementar estratégias de
do desempenho. prevencgao de lesGes durante os
treinos.

e Gestdao de equipas desportivas.
e Fomentar o espirito de equipa e a
cooperagao entre os jogadores.

e Comunicacdo eficaz em contextos

de treino.
e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso dos
e Normas de seguranga. jogadores.
e Regras e normas definidas. e Aplicar técnicas de nutricdo e

hidratagdo.
e Aplicar as normas de seguranga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Critérios de Desempenho
Planear os exercicios e o treino para os jogos de basquetebol
e Dominando as regras e regulamentos de basquetebol, os equipamentos as técnicas e suas variagdes criticas.

e Integrando aspetos psicoldgicos no treino para melhorar a concentragdo, tomada de decisdo e a motivagdo dos
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e Agindo com responsabilidade e respeitando as caracteristicas individuais dos praticantes.

Contexto (de uso de competéncia)

Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

Clubes desportivos

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.

Legislagdo em vigor.

Jogos educativos.

Planos de aula e unidades de treino.
Regulamentos.

Equipamento da modalidade.

Equipamentos para a pratica da mod

UC05576
2,25

alidade.

Avaliar a aptidao fisica no futebol

Realizagoes

EP

LP.

Executar testes especificos para avaliar a resisténcia cardiovascular dos jogadores.

Executar medicoes da forgca e poténcia muscular dos jogadores através de exercicios especificos.

Avaliar a agilidade e a velocidade dos jogadores com testes padronizados.

Monitorizar a flexibilidade e mobilidade dos jogadores.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Principios da avaliagdo fisica no
desporto - observagdo em treino,
testes fisicos especificos, analise
fisioldgica.

e Aplicar testes de resisténcia
cardiovascular.

e Medir a forga e poténcia muscular.

e Realizar testes de agilidade e
velocidade dos jogadores com
precisdo.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no &mbito das suas
fungdes.

e Autoconfianga.
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Atitudes

e Métodos de teste para resisténcia
aerdbia - teste de Cooper, Yo-Yo
Intermittent Recovery Test, entre
outros.

e Técnicas para medir forca e poténcia
muscular - salto vertical,
dinamometria, forca membros
inferiores, core, entre outros.

e Testes de agilidade e velocidade -
Illinois Agility Test, T-test, sprint de 20
metros, shuttle run, entre outros.

e Métodos de avaliacdo da
flexibilidade e mobilidade - teste de
sentar e alcangar, entre outros.

e Fisiologia do exercicio.

e Biomecanica aplicada ao futebol.

e Principios de periodizacgao e
planeamento de treino.

e Nutricdo desportiva.

e Recuperagdo e prevengdo de lesdes.

e Andlise de dados e estatisticas
desportivas.

e Psicologia do desporto.

e Equipamentos e tecnologias de
avaliacgao fisica.

e Impacto do condicionamento fisico
no desempenho no futebol.

e Estruturas e protocolos de testes
fisicos no futebol.

Critérios de Desempenho

Avaliar a aptidao fisica no futebol

e Monitorizar a flexibilidade e
mobilidade dos jogadores.

e Observar a coordenagdo motora e
equilibrio dos jogadores na execugao
de gestos técnicos.

e Interpretar os resultados dos testes
de aptiddo fisica e ajusta-los aos
planos de treino.

e Comunicar os resultados dos testes
aos jogadores.

e Utilizar tecnologias e equipamentos
de avaliagado fisica.

e Identificar areas de melhoria na
aptiddo fisica dos jogadores.

e Desenvolver planos de treino
baseados nos resultados dos testes
de aptiddo fisica.

e Monitorizar a evolugdo da aptidao
fisica ao longo da temporada.

e Implementar estratégias de
prevencdo de lesGes baseadas na
avaliacao fisica.

e Aplicar conhecimentos de fisiologia
e biomecanica para melhorar a
performance fisica.

e Integrar aspetos de nutricdo e
hidratagdo na preparacdo fisica dos
jogadores.

e Utilizar analise de dados para
ajustar o planeamento e periodizacdo
dos treinos.

e Promover a importancia da aptidao
fisica e da sua avaliagdo continua
junto dos jogadores.

Disciplina.

Assertividade na comunicagdo.

Liderancga.

Sentido de observagao.

e Sentido critico.

Orientagdo para o resultado.

e Cooperacdo com a equipa.

¢ Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Imparcialidade no ambito das suas
funcdes.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.

e Aplicando a bateria de testes especificos de resisténcia, velocidade, agilidade, forca, poténcia, flexibilidade e

composicdo corporal, para avaliar esforgos intermitentes de alta intensidade.

e Comunicando com os jogadores fornecendo instruges para o seu desempenho técnico, tatico e psicolégico.

e Garantindo a seguranga dos praticantes.

e Agindo com responsabilidade e respeitando o espirito desportivo e as caracteristicas individuais de cada individuo.
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Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.

e Testes de campo e laboratoriais especificos de avaliagdo da aptidao fisica.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Equipamento da modalidade.

e Materiais para a pratica da modalidade.

UC05577

Pontos de crédito 2,25

Avaliar as capacidades motoras no futebol

Realizagoes

ANCEP
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o Implementar testes especificos para avaliar a forca muscular dos jogadores.

o Executar testes de avaliacdao da velocidade e aceleragdao dos jogadores.

o Executar testes de avaliagdo da agilidade e coordenagdao motora dos atletas.

e Analisar e interpretar os resultados das avaliagoes das capacidades motoras para ajustar os planos de treino.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Principios de avaliagdo das
capacidades motoras - velocidade,
resisténcia, forga, agilidade,
flexibilidade, coordenacdo, equilibrio,
flexibilidade.

e Métodos de teste para forga
muscular —saltos, remates e disputas
de bola.

e Aplicar testes de forga muscular.

e Medir o tempo de corrida, a
velocidade maxima e aceleragdo dos
jogadores.

e Medir a capacidade de resisténcia
ao longo do jogo.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no dmbito das suas
fungdes.

e Autoconfianga.

e Disciplina.

e Assertividade na comunicagao.
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«Q

QUALIFICACOES

Conhecimentos

Aptidoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Técnicas para medir a poténcia -
combinagdo de forga e velocidade
(sprints de 10m, 20m e 30m).

e Testes de agilidade - mudangas
rapidas de diregdo e resposta aos
adversarios.

e Testes de coordenagdo - controlar a
bola e executar gestos técnicos.

e Métodos de avaliacdo do equilibrio e
da flexibilidade - execugdo de
movimentos.

e Desenvolvimento motor e
coordenacgdao no futebol.

e Fisiologia do exercicio aplicada ao
futebol.

e Biomecanica dos movimentos
especificos do futebol.

e Planeamento e periodizagao de
treinos.

e Nutrigdo desportiva e sua influéncia
nas capacidades motoras.

e Recuperagdo e prevengdo de lesdes.

e Andlise de dados e estatisticas
desportivas.

e Equipamentos e tecnologias para
avaliagdo motora.

e Impacto das capacidades motoras
no desempenho no futebol.

e Protocolos de teste especificos para
o futebol.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

e Avaliar a capacidade de vencer
resisténcias ou exercer forga de
membros inferiores.

e Avaliar a agilidade e coordenagao
motora com precisdo.

e Monitorizar a flexibilidade e
amplitude de movimento dos
jogadores.

e Analisar a execugdo dos
movimentos.

e Interpretar os resultados das
avaliagdes das capacidades motoras.

e Comunicar os resultados dos testes
aos jogadores.

e Utilizar tecnologias e equipamentos
de avaliagdo motora.

e Identificar areas de melhoria nas
capacidades motoras dos jogadores.

e Desenvolver ou ajustar planos de
treino baseados nos resultados das
avaliacdes das capacidades motoras.

e Monitorizar a evolugdo das
capacidades motoras ao longo da
temporada.

e Aplicar técnicas de prevencgdo de
lesdes.

e Integrar aspetos de nutricdo e
hidratagdo na preparacdo fisica dos
jogadores.

e Utilizar analise de dados para
ajustar o planeamento e periodizacdo
dos treinos.

e Promover a importancia das
capacidades motoras e da sua
avaliacdo continua junto dos
jogadores.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Avaliar as capacidades motoras no futebol

e Lideranga.

e Sentido de observagéao.

e Sentido critico.

e Orientagdo para o resultado.

e Cooperacdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Imparcialidade no ambito das suas
funcdes.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.

e Aplicando os principios de fisiologia e biomecanica para melhorar a performance motora.

e Comunicando com os intervenientes e fornecendo instruges para o seu desempenho técnico, tatico e psicoldgico.

e Garantindo a seguranga dos praticantes.
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¢ NACIONAL DE
° QUALIFICAGOES

AGENCIA NACIONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL,

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

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.

e Testes de campo e laboratoriais especificos de avaliagdo motora.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Equipamento da modalidade.

e Materiais para a pratica da modalidade.

UC05578

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

Aplicar metodologias pedagdgicas na monitorizacdo do jogo de futebol

EP

LP.

e Desenvolver planos de treino adaptados as necessidades individuais e coletivas dos jogadores.

e Aplicar técnicas de ensino apropriadas para a introdugdao e melhoria de habilidades especificas do futebol.

e Avaliar o desempenho dos jogadores e ajustar as estratégias de treino conforme necessario.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Regras e regulamentos do futebol.

e Técnicas basicas e avangadas do
futebol - passe, recegdo ou controlo
da bola, remate, drible, condugdo de
bola, defesa, cabeceamento,
desarme.

e Principios taticos ofensivos e
defensivos - tatica individual e
coletiva.

e Planear e organizar sessdes de
treino técnico e tatico.

e Selecionar as metodologias
pedagdgicas a aplicar.

e Aplicar os recursos pedagdgicos na
monitorizagdo do jogo.

e Transmitir as regras e indicagdes
metodoldgicas fundamentais do
futebol.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no ambito das suas
fungdes.

e Sentido de organizacgdo.

e Assertividade na comunicagao.

e Empatia.
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CATALOGO
QUALIFICACOES

Conhecimentos

Aptidoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Metodologias de ensino e
aprendizagem aplicadas ao desporto.

e Desenvolvimento motor e fisico dos
atletas.

e Psicologia do desporto.

e Planeamento e periodizagao de
treinos.

e Avaliacdo e anadlise de
desempenho.

e Didatica do desporto.

e Comunicagdo eficaz em contextos
desportivos.

e Prevencgdo e tratamento de lesdes.

e Nutricdo desportiva.

e Fisiologia do exercicio.

e Gestdo de equipas desportivas.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

e Demonstrar técnicas fundamentais
do futebol.

e Avaliar a execugdo dos jogadores e
fornecer feedback construtivo.

e Monitorizar e ajustar os planos de
jogo.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
assertiva.

e Utilizar feedback construtivo para
promover a melhoria continua.

e Identificar e corrigir erros técnicos e
taticos em tempo real.

e Fomentar o espirito de equipa e a
cooperagao entre os jogadores.

e Monitorizar a condigdo fisica e
mental dos atletas.

e Monitorizar e ajustar a intensidade
dos treinos conforme necessario.

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso dos
jogadores.

e Implementar estratégias de
prevencdo de lesGes durante os
treinos.

e Integrar aspetos psicolégicos no
treino.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes
posigdes e habilidades.

e Adaptar os métodos de ensino as
necessidades individuais dos
jogadores.

e Utilizar tecnologias e ferramentas
digitais para apoiar o treino.

e Identificar e resolver conflitos.

e Avaliar a eficacia das metodologias
pedagdgicas aplicadas.

e Lideranga.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |P

CQ:i ANCQYEP

Aptidoes

e Identificar e propor solugdes de
melhoria.

e Aplicar as normas de segurancga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Critérios de Desempenho
Aplicar metodologias pedagégicas na monitorizacao do jogo de futebol
e Definindo e adaptando as técnicas e recursos aos diferentes perfis e necessidades dos jogadores.

e Acompanhando continuamente o processo de ensino-aprendizagem, garantindo evolugdo técnica, seguranca e
cooperagao entre os jogadores.

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

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

e Agindo com responsabilidade e respeito pela individualidade.

Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos

e Associagd0es desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05579 Aplicar as técnicas e taticas de futebol
Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

o Executar exercicios especificos para desenvolver habilidades técnicas e taticas dos jogadores.
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CATALOGO

«Q

QUALIFICACOES

Realizacoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Corrigir a execucgao técnica e tatica dos jogadores durante os treinos e jogos.

e Aplicar taticas de jogo diferenciadas, de acordo com as situagcdes e adversarios.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Regras e regulamentos do futebol.

e Principios taticos ofensivos e
defensivos.

e Sistemas de jogo (ex: 4-4-2, 4-3-3,
3-5-2).

e Metodologias de ensino e
aprendizagem aplicadas - das
técnicas (forma de execucgao dos
gestos), das taticas (organizagdo e
estratégia da equipa para atingir os
resultados da equipa).

e Estratégias de treino.

e Didatica do treino infantil.

e Planeamento e periodizagdo de
treinos.

e 8.Desenvolvimento motor e fisico
dos atletas.

e Psicologia do desporto.

e Analise e correcdo de técnicas e
taticas individuais e coletivas.

e Ferramentas de avaliagao

Fisiologia do exercicio.

e Prevengdo e tratamento de lesdes.

Didatica do desporto.

e Equipamento e material desportivo
especifico do futebol.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

e Demonstrar as técnicas
fundamentais do futebol.

e Aplicar exercicios especificos.

e Aplicar técnicas de avaliacdo da
execugdo técnica.

e Aplicar técnicas de avaliacdo da
execugdo tatica.

e Aplicar exercicios ajustados ao
desenvolvimento motor e fisico dos
atletas.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Transmitir as regras e instrugdes.

e Demonstrar técnicas de dominio da
bola, precisdo no passe, qualidade no
remate e controlo e drible.

e Transmitir taticas de
posicionamento no campo, tomada
de decisdo rapida e de cooperagdo
com a equipa.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
assertiva.

e Fomentar o espirito de equipa e a
cooperagdao entre os jovens
jogadores.

e Identificar e corrigir erros técnicos e
tdticos em tempo real.

e Monitorizar e ajustar a intensidade
dos treinos conforme necessario.

e Promover a melhoria continua
através de feedback e reforgo
positivo.

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso técnico e
tatico dos jogadores.

e Demonstrar as técnicas
fundamentais do futebol.

e Aplicar exercicios especificos.

e Aplicar técnicas de avaliacdo da
execugdo técnica.

e Aplicar técnicas de avaliacdo da
execucdo tatica.

e Aplicar exercicios ajustados ao
desenvolvimento motor e fisico dos
atletas.

¢ Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Transmitir as regras e instrugdes.

e Demonstrar técnicas de dominio da
bola, precisdo no passe, qualidade no
remate e controlo e drible.

e Transmitir taticas de
posicionamento no campo, tomada
de decisdo rapida e de cooperagdo
com a equipa.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
assertiva.

e Fomentar o espirito de equipa e a
cooperagdao entre os jovens
jogadores.

e Identificar e corrigir erros técnicos e
tdticos em tempo real.

e Monitorizar e ajustar a intensidade
dos treinos conforme necessario.

e Promover a melhoria continua
através de feedback e reforgo
positivo.

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso técnico e
tatico dos jogadores.
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Critérios de Desempenho

Aplicar as técnicas e taticas de futebol

Aptidoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O

ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Implementar estratégias de
prevencao de lesGes durante os
treinos.

e Fomentar o espirito de equipa e a
cooperagdo entre os jogadores.

e Integrar aspetos psicoldgicos no
treino.

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

e Aplicar as normas de segurancga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

e Implementar estratégias de
prevencdo de lesGes durante os
treinos.

e Fomentar o espirito de equipa e a
cooperagdao entre os jogadores.

e Integrar aspetos psicoldgicos no
treino.

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

e Aplicar as normas de seguranga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

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

e Comunicando com os praticantes e fornecendo feedback continuo, construtivo e motivacional.

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

e Agindo com responsabilidade e respeito pela individualidade.

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05580

Pontos de crédito 2,25

Aplicar conceitos basicos de psicologia no futebol
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Realizacoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Aplicar técnicas motivacionais para melhorar o desempenho e a moral dos jogadores.

Aplicar estratégias de concentracgao e foco para otimizar o desempenho durante os jogos.

e Apoiar na gestdo do stress e da ansiedade dos jogadores em situagoes de alta pressao.

e Promover a coesao e o espirito de equipa através de atividades e dinamicas de grupo.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Fundamentos da psicologia do
desporto - processos mentais que
influenciam o desempenho, a
aprendizagem, a motivagdao e o
comportamento e coesdo da equipa.

e Teorias de motivagao aplicadas ao
desporto.

e Técnicas de concentragédo e foco
mental.

e Métodos de gestdo do stress e
ansiedade.

e Psicologia de grupo e dindmicas de
equipa.

e Impacto das emogdes no
desempenho desportivo.

e Comunicagdo eficaz e assertiva.

e Estratégias de resiliéncia e
mentalidade positiva.

e Intervencdo em comportamentos
disruptivos.

e Importancia do apoio social e
emocional para atletas.

e Técnicas de relaxamento e
visualizagdo.

e Fatores psicolégicos na recuperagao
de lesbes.

e Desenvolvimento da autoconfianga
nos jogadores.

e Influéncia da lideranca e estilos de
lideranga no desporto.

e Definir objetivos claros e alcangaveis
para treinos e jogos.

e Definir papéis claros dos jogadores
na equipa.

e Criar compromisso com os objetivos
da equipa.

e Efetuar exercicios diversificados e
aplicar estimulos variados.

e Escutar e dar instrugbes claras aos
jogadores.

e Aplicar técnicas de respiragao,
relaxamento e visualizagdo para
preparar os jogadores.

e Estabelecer rotinas pré-jogo.

e Aplicar técnicas de concentragdo e
foco durante os treinos e jogos.

e Identificar e gerir o stress e a
ansiedade dos jogadores.

e Dar feedback focado no progresso,
retorno positivo e reconhecimento dos
sucessos alcancados.

e Dinamizar exercicios que exigem
cooperacdo e promovem a cultura da
equipa.

e Ajustar a abordagem a cada
jogador.

e Manter a disciplina e o ambiente
positivo e inclusivo.

e Responsabilidade pelas suas
agoes.

e Autonomia no ambito das suas
fungdes.

e Autoconfianga.

e Autocontrolo e autorregulagao.

e Sentido de observagao.

e Assertividade e empatia na
comunicagado.

e Escuta ativa.

e Lideranga.

e Flexibilidade.

e Cooperacdo com a equipa.

¢ Empenho e persisténcia.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Conhecimentos

Aptidoes

e Métodos de avaliacdo psicoldogica no e Aplicar técnicas de comunicagdo

contexto desportivo.

assertiva.

e Aplicar estratégias de resiliéncia e
mentalidade positiva.

e Identificar e resolver conflitos.

e Aplicar técnicas de apoio aos
jogadores na recuperacdao de lesdes.

Critérios de Desempenho

Aplicar conceitos basicos de psicologia no futebol

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Avaliando questSes emocionais e comportamentais que possam afetar o desempenho e progresso dos jogadores.

e Fomentando um ambiente de apoio social e emocional aos jogadores e o sentimento de pertenca a equipa.

e Definindo objetivos que melhorem o rendimento, desenvolvam a autoconfianga, promovam a motivagdo e
consolidem a coesdo e cooperagdo em campo.

e Comunicando com os intervenientes e fornecendo feedback continuo, construtivo e motivacional.

e Agindo com responsabilidade e respeito pela individualidade.

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

e Ginasios.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05581
Pontos de crédito

Aplicar as leis de jogo e a organizacao do futebol
2,25
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Realizacoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

¢ Implementar regras e regulamentos oficiais do futebol durante treinos e jogos.

e Gerir a logistica necessaria para treinos e jogos, incluindo equipamentos e materiais.

e Promover o fair play e o respeito pelas regras entre os jogadores e treinadores.

Conhecimentos

Aptidoes

Organizar e supervisionar jogos e competicoes de futebol, assegurando o cumprimento das regras.

Atitudes

e Leis do jogo do futebol (regras
oficiais da FIFA/IFAB).

e Procedimentos de arbitragem e
sinalizagdo.

e Organizagdo de competigdes e
torneios.

e Logistica e gestdo de recursos para
treinos e jogos.

e Principios de fair play e ética
desportiva.

e Métodos de ensino das regras do
futebol.

e Planeamento e programacao de
treinos e jogos.

e Estrutura e gestdo de equipas
desportivas.

e Primeiros socorros e prevengdo de
lesGes.

e Psicologia do desporto e gestdo de
conflitos.

e Comunicagdo eficaz em contextos
desportivos.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

e Interpretar as normas e
regulamentos oficiais.

e Aplicar as leis do jogo durante
treinos e jogos.

e Descrever os papéis e
responsabilidades dos varios
intervenientes em campo.

e Respeitar p regulamento das
competicdes na organizagdo dos
jogos.

e Preparar e gerir a logistica para
treinos e jogos.

e Transmitir as regras e indicagbes a
todos os jogadores.

e Avaliar e analisar decisGes
arbitrarias.

e Ajustar as estratégias em campo.

e Comunicar de forma eficaz com
jogadores, treinadores e arbitros.

e Implementar procedimentos de
arbitragem durante os jogos.

e Gerir recursos e equipamentos para
treinos e jogos.

e Desenvolver programas de
formagdo sobre as regras do futebol.

e Planear e programar treinos e
jogos.

e Identificar e prevenir lesdes durante
treinos e jogos.

e Responsabilidade pelas suas

acoes.

e Autonomia no a&mbito das suas

fungdes.

e Conduta profissional.

Autoconfianga.

e Autocontrolo.

Autodisciplina.

Lideranga.

Sentido de organizacgdo.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito

e Respeito

individuais.

e Respeito

e Respeito
definidas.

e espirito desportivo.

pelas diferengas

pela ética profissional.

pelas regras e normas
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CQO ANQEP

Aptidoes

e Aplicar principios de psicologia do
desporto.

e Utilizar tecnologias para apoiar a
arbitragem e a analise de
desempenho.

e Aplicar as normas de seguranca.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Critérios de Desempenho
Aplicar as leis de jogo e a organizacao do futebol
e Dominando as normas, regras oficiais e regulamentos especificos.
e Promovendo o fair play e o respeito pelas regras entre todos os participantes.
e Garantindo o cumprimento das regras, a sua aplicagdo justa, estruturada e segura.

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

Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05582 Aplicar os regulamentos do jogo de héquei em patins
Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

o Identificar a relacao institucional entre os diferentes organismos que regulam a patinagem.
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e Aplicar as regras de jogo e o regulamento técnico do hoquei em patins.

e Promover o fair play e o respeito pelas regras entre os jogadores e treinadores.

Conhecimentos Aptidoes

Atitudes

e Abordagem histérica ao hdqueir e Reconhecer as competéncias dos
organismos da modalidade.

e Tatica do hdéquei em patins.
e Interpretar as normas
e o regulamento técnico.
e Técnicas de base.

e Aplicar as regras e
e Tatica individual ofensiva com bola. regulamentos durante treinos e
jogos.

e Tatica individual ofensiva sem bola.
e Descrever os papéis e
responsabilidades dos varios

e Tatica individual defensiva. intervenientes em campo.

e Marcagdo ao portador da bola e ao e Respeitar o regulamento das

jogador sem bola. competicdes na organizacao
dos jogos.

e Pressdo defensiva.
e Transmitir as regras e indicagées a
todos os jogadores.

e Desarme.

e Avaliar e analisar decisGes
e Organizagdo da modalidade. arbitrarias.
e Regras e regulamentos e Aplicar as taticas de jogo.

internacionais e nacionais.

e Ajustar as estratégias em campo.
e Regras de jogo e regulamento
técnico.
e Comunicar de forma eficaz com
jogadores, treinadores e arbitros.
e Definicdo e enquadramento
do jogo - arbitros, jogadores,
treinadores e organizagdao do jogo. e Implementar procedimentos de
arbitragem durante os jogos.

e Erros arbitrais.
e Aplicar as normas de seguranga.

e Powerplay - definigao e

enquadramento. e Aplicar as regras e normas
definidas.

e Regulamento técnico.

e Relagdo treinador.

e Regras do jogo.

e Definicdo e enquadramento do
jogo.

e Erros arbitrais.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

e Conduta profissional.

e Autoconfiancga.

e Autocontrolo.

e Autodisciplina.

e Lideranga.

e Sentido de organizagao.

e Cooperacdo com a equipa.

¢ Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.

| Técnico/a de Desporto - Nivel 4 | 24/07/2026

120 /243



: A
QUALIFICAGOE AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |P

CQO ANQEP

Conhecimentos

e Powerplay - definicao e
enquadramento.

e Regulamento técnico - arbitro.
e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

Aplicar os regulamentos do jogo de hoquei em patins

e Dominando as normas, regras oficiais e regulamentos especificos.

e Comunicando com os praticantes e transmitindo instrugdes claras e estruturadas.
e Garantindo a seguranca dos praticantes e prevenindo diferentes tipos de lesdes.
e Promovendo o fair play e o respeito pelas regras entre todos os participantes.

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

Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos

e Associagd0es desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Normas e regulamentos de hdquei em patins.
e Regulamentos de provas de competigdo.

e Equipamento e materiais para a pratica da modalidade.

UC05583 Aplicar as técnicas e taticas de hdquei em patins
Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

o Executar as técnicas fundamentais do hoquei em patins, como patinagem, controlo de bola, passe e remate

1217243
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o Executar exercicios especificos para desenvolver habilidades técnicas e taticas dos jogadores.

e Corrigir a execucgao técnica e tatica dos jogadores durante os treinos e jogos.

e Aplicar taticas de jogo diferenciadas de acordo com as situacoes e adversarios.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Regras e regulamentos do hdéquei
em patins.

e Técnicas basicas do hoquei em
patins - patinagem, controlo de bola,
passe, rematey.

e Principios taticos ofensivos e
defensivos.

e Sistemas de jogo no héquei em
patins.

e Metodologias de ensino e
aprendizagem aplicadas - das
técnicas (forma de execucdo dos
gestos), das taticas (organizagdo e
estratégia da equipa para atingir os
resultados da equipa).

e Estratégias de treino.

e Didatica do treino infantil.

e Planeamento e periodizagao de
treinos.

e Desenvolvimento motor e fisico dos
atletas.

e Psicologia do desporto.

e Anadlise e correcdao de técnicas e
taticas individuais e coletivas.

Ferramentas de avaliagdo.

e Fisiologia do exercicio.

Prevencgdo e tratamento de lesdes.

e Didatica do desporto.

e Equipamento e material desportivo
especifico do hoquei em patins.

e Demonstrar técnicas de patinagem,
controlo de bola, passe e remate.

e Aplicar exercicios especificos.

e Aplicar exercicios ajustados ao
desenvolvimento motor e fisico dos
atletas.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Transmitir as regras e instrugdes.

e Demonstrar técnicas de conducdo de
bola, passe, recegao de bola,

remate, drible, travagem e mudanga
de diregdo.

e Demonstrar taticas ofensivas,
defensivas e de transigdo.

e Aplicar técnicas de comunicagao
assertiva.

e Identificar e corrigir erros técnicos e
taticos em tempo real.

e Aplicar técnicas de avaliagdo da
execucgdo técnica.

e Aplicar técnicas de avaliagdo da
execugdo tatica.

e Monitorizar e ajustar a intensidade
dos treinos conforme necessario.

e Promover a melhoria continua
através de feedback e reforgo
positivo.

e Utilizar ferramentas de avaliagdo
para monitorizar o progresso técnico e
tatico dos jogadores.

e Responsabilidade pelas suas
agoes.

e Autonomia no é@mbito das suas
fungdes.

e Sentido de observagdo.

e Sentido de organizagao.

e Assertividade na comunicagao.

e Empatia.

e Lideranga.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.

| Técnico/a de Desporto - Nivel 4 | 24/07/2026

122 /243



A A E
: A
QUALIFICACOES AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |P

CcQ:ii ANCQYEP

Conhecimentos Aptidoes

e Normas de seguranga. e Implementar estratégias de
prevencao de lesGes durante os
treinos.

e Regras e normas definidas.

e Fomentar o espirito de equipa e a
cooperagdo entre os jogadores.

e Integrar aspetos psicoldgicos no
treino.

e Aplicar as normas de seguranca.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Critérios de Desempenho

Aplicar as técnicas e taticas de hoquei em patins
e Definindo e adaptando as técnicas, taticas e recursos aos diferentes perfis e necessidades dos praticantes.
e Comunicando com os praticantes e fornecendo feedback continuo, construtivo e motivacional.
e Garantindo a seguranca dos praticantes e prevenindo diferentes tipos de lesGes.

e Agindo com responsabilidade e respeito pela individualidade.

Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UCO5584 Qg!:iz;r metodologias pedagdgicas na monitorizacdo do jogo de héquei em

Pontos de crédito 2,25
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Realizacoes
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e Desenvolver planos de treino adaptados as necessidades individuais e coletivas dos jogadores.

e Aplicar técnicas de ensino apropriadas para a introducdao e melhoria de habilidades especificas do hoquei em patins.

e Avaliar o desempenho dos jogadores e ajustar as estratégias de treino conforme necessario.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Regras e regulamentos do hdéquei
em patins.

e Principios taticos ofensivos e
defensivos no hoquei em patins.

e Metodologias de ensino e

aprendizagem aplicadas ao desporto.

e Desenvolvimento motor e fisico dos
atletas.

e Psicologia do desporto.

e Planeamento e periodizagao de
treinos.

e Avaliagdo e andlise de
desempenho.

e Didatica do desporto.

e Comunicagdo eficaz em contextos
desportivos.

Prevengdo e tratamento de lesdes.

e Nutricdo desportiva.

Fisiologia do exercicio.

e Gestdo de equipas desportivas.

e Ferramentas de avaliagao e
feedback.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

e Planear e organizar sessbes de
treino técnico e tatico.

e Selecionar as metodologias
pedagdgicas a aplicar.

e Aplicar os recursos pedagdgicos na
monitorizagdo do jogo.

e Transmitir as regras e indicagbes
metodoldgicas fundamentais do
héquei em patins.

e Demonstrar técnicas fundamentais
do héquei em patins.

e Avaliar a execugdo dos jogadores e
fornecer feedback construtivo.

e Monitorizar e ajustar os planos de
jogo.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
assertiva.

e Utilizar feedback. construtivo para
promover a melhoria continua.

e Identificar e corrigir erros técnicos e
taticos em tempo real.

e Fomentar o espirito de equipa e a
cooperagdo entre os jogadores.

e Monitorizar a condigdo fisica e
mental dos atletas.

e Monitorizar e ajustar a intensidade
dos treinos conforme necessario.

e Promover a melhoria continua
através de feedback e reforco
positivo.

e Responsabilidade pelas suas
agoes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

e Sentido de organizagdo.

e Assertividade na comunicagao.

e Empatia.

e Lideranga.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Critérios de Desempenho

Aplicar metodologias pedagégicas na monitorizacdo do jogo de hoquei em patins

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

Aptidoes

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso dos
jogadores.

e Implementar estratégias de
prevencdo de lesGes durante os
treinos.

e Fomentar o espirito de equipa e a
cooperagao entre os jogadores.

e Aplicar conhecimentos de fisiologia
para otimizar o rendimento fisico dos
atletas.

e Integrar aspetos psicoldgicos no
treino.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes
posicdes e habilidades.

e Adaptar os métodos de ensino as
necessidades individuais dos
jogadores.

e Utilizar tecnologias e ferramentas
digitais para apoiar o treino.

e Identificar e resolver conflitos.

e Avaliar a eficacia das metodologias
pedagdgicas aplicadas.

e Identificar e propor solugdes de
melhoria.

e Aplicar as normas de seguranca.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Acompanhando continuamente o processo de ensino-aprendizagem, garantindo evolugdo técnica, seguranca e

cooperagdo entre os jogadores.

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

suas técnicas.

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

e Agindo com responsabilidade e respeito pela individualidade.

Contexto (de uso de competéncia)
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e Escolas.
e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

UCO05585 Aplicar as taticas de grupo e treino de guarda-redes no héquei em patins
Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

o Desenvolver e implementar taticas de grupo, como sistemas ofensivos e defensivos, adaptados as caracteristicas da
equipa.

e Organizar e conduzir treinos especificos para guarda-redes, focados em habilidades como posicionamento, reflexos e
tomada de decisao.

e Avaliar o desempenho tatico dos grupos e ajustar as estratégias conforme necessario.

e Promover a coesdao e a comunicacao eficaz entre os jogadores durante as sessoes de treino.

Conhecimentos Aptidoes Atitudes

e Taticas especificas para o grupo no ataquipldabeta (gcssesepecificos e Responsabilidade pelas suas acoes.
devolugédo), bloqueio, desmarcacdo combdeadatisagerorddadeadameridao(@xdaou 3x2).
bola e passe e remate.

e Taticas especificas para o grupo na defesa - e Autonomia no ambito das suas
dobra defensiva, pressdo conjunta, coberuTaadefaitéives regras, indicagdes fungdes.
metodoldgicas e taticas ao grupo e ao
guarda-redes.
e Técnicas especificas para guarda-redes - (posicionamento na baliza, capacidadee Lideranga.
de defesa, reflexos e rapidez de reacgdo).
e Executar os diferentes gestos taticos
coletivos, em jogo corrido. e Assertividade na comunicagao.
e Exercicios comuns - defesa de remates (de diferentes distancias e angulos), treino
de reflexos com bolas rapidas, movimentacdo lateral dentro da baliza, situagGes de
1x1 contra-atacantes, defesa de penédltisee Bkwestairetodiferentes gestos taticos e Empatia.
coletivos, de forma isolada.

e Sistemas de jogo no hdéquei em patins. e Sentido de observagdo.
e Comunicar instrugdes taticas de
forma clara e motivadora.
e Metodologias de ensino e aprendizagem aplicadas ao desporto. e Orientagdo para o resultado.

e Planeamento e periodizagdo de treinos, avaliar a aplicacdo das taticas e Cooperagdo com a equipa.
coletivas dos jogadores e fornecer
feedback construtivo.
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Atitudes

Desenvolvimento motor e fisico dos atletddentificar e corrigir erros taticos em

Psicologia do desporto.

Analise e correcao de técnicas e taticas

Normas de seguranca.

Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

tempo real.

e Desenvolver e implementar taticas
de grupo adaptadas.
individuais e coletivas.

e Adaptar as taticas as caracteristicas
da equipa.

e Executar os diferentes gestos
taticos.

e Conduzir treinos especificos
para o guarda-redes, focando em
habilidades essenciais.

e Avaliar o desempenho tatico dos
grupos e do guarda-redes e ajustar
as estratégias conforme necessario.

e Promover a coesdo e a comunicagdo
eficaz entre os jogadores.

e Identificar e corrigir erros técnicos e
taticos durante os treinos e jogos.

e Utilizar feedback construtivo para
promover a melhoria continua.

e Monitorizar e ajustar a intensidade
dos treinos conforme necessario.

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso tatico da
equipa.

e Implementar estratégias de
prevencdo de lesGes durante os
treinos.

e Fomentar o espirito de equipa e a
cooperagao entre os jogadores.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes
posicoes e habilidades.

e Aplicar as normas de seguranca.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Aplicar as taticas de grupo e treino de guarda-redes no héquei em patins

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.
e Zelo.
e Respeito

e espirito desportivo.

e Respeito
individuais.

pelas diferengas

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito
definidas.

pelas regras e normas

e Demonstrando os respetivos gestos taticos e as suas componentes criticas e realizando atividades praticas
especificas para otimizacdo do desempenho desportivo.

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

as suas técnicas.
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e Garantindo a segurancga dos praticantes.

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

Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos.

e Associagd0es desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05586 Organizar treinos de tatica coletiva na modalidade de héquei em patins
Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

e Preparar e conduzir sessdes de treino de héquei em patins, focadas em taticas coletivas ofensivas e defensivas,
adaptadas as caracteristicas da equipa.

e Realizar exercicios especificos para a execucgao de taticas coletivas.

e Avaliar e corrigir o desempenho coletivo durante os treinos e jogos, ajustando as taticas conforme necessario.

e Promover a coesdo e a comunicacgao eficaz entre os jogadores durante as sessoes de treino.

Conhecimentos Aptidoes Atitudes

e Sistemas de jogo no hdéquei em e Aplicar exercicios ofensivos e e pelas suas agoes.

patins - defesa individual, zona, defensivos com coordenagdo

ataque organizado. entre dois ou mais jogadores.
e Autonomia no ambito das suas
fungdes.

e Movimentagdo e posicionamento e Transmitir as regras, indicagdes

dos jogadores em situagdes ofensivas metodoldgicas e taticas.

e defensivas. e Lideranga.

e Executar os diferentes gestos taticos
e Estratégias e taticas coletivas coletivos, em jogo corrido. e Assertividade na comunicagao.
ofensivas e defensivas.

128 /243
| Técnico/a de Desporto - Nivel 4 | 24/07/2026



ALOGO

CQ QUALIFICACOES

Conhecimentos

Aptidoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Metodologias de ensino e
aprendizagem aplicadas ao desporto.

e Planeamento e periodizagdo de
treinos.

e Desenvolvimento motor e fisico dos
atletas.

e Psicologia do desporto.

e Andlise e correcdo de taticas
coletivas.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

e Executar os diferentes gestos taticos
coletivos, de forma isolada.

e Comunicar instrugdes taticas de
forma clara e motivadora.

e Avaliar a aplicacdo das taticas
coletivas dos jogadores e fornecer
feedback construtivo.

e Identificar e corrigir erros taticos em
tempo real.

e Desenvolver e implementar taticas
de grupo adaptadas.

e Adaptar as taticas as caracteristicas
da equipa.

e Executar os diferentes gestos
taticos

e Conduzir treinos especificos para o
guarda-redes, focando em
habilidades essenciais.

e Avaliar o desempenho coletivo
durante os treinos e jogos e ajustar
as taticas conforme necessario.

e Promover a comunicagdo e a coesao
entre os jogadores durante a
execucdo das taticas coletivas.

e Identificar e corrigir erros taticos em
tempo real.

e Identificar e corrigir erros técnicos e
taticos durante os treinos e jogos.

e Utilizar feedback construtivo para
promover a melhoria continua.

e Monitorizar e ajustar a intensidade
dos treinos conforme necessario.

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso tatico da
equipa.

e Implementar estratégias de
prevencgao de lesGes durante os
treinos.

e Fomentar o espirito de equipa e a
cooperagao entre os jogadores.

e Empatia.

e Sentido de observagéao.

e Orientagdo para o resultado.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

| Técnico/a de Desporto - Nivel 4 | 24/07/2026

129 /243



E
: A
QUALIFICACOES AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |P

(:K:!ﬁﬁ%5W9 /\Pd(:;!Eﬂ’

Aptidoes

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes
posicoes e habilidades.

e Aplicar as normas de seguranca.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Critérios de Desempenho
Organizar treinos de tatica coletiva na modalidade de hoquei em patins

e Demonstrando os respetivos gestos taticos e as suas componentes criticas e realizando atividades praticas
especificas para otimizacdo do desempenho desportivo.

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

e Garantindo a seguranga dos praticantes.

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

Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Equipamento para a pratica da modalidade.

UC05587 Aplicar as técnicas do rugby em pé e no chao
Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

e Executar as técnicas de base do rugby, de progressao e criagdo de espaco em pé e de manutencgao ou recuperacgao da
posse de bola no chdo, em fungdo dos principios de jogo.
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o Identificar os erros mais frequentes no jogo de rugby.

e Aplicar os procedimentos de seguranca no jogo de rugby.

e Adaptar as leis do jogo de rugby aos escalées Sub 8 a Sub 14 em funcgdo dos objetivos desejados.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Técnicas dominantes em pé (open
play) - passe, recegdo, corrida com
bola, finta/evasdo, pontapé e
placagem.

e Captacdo bola/solo com intervencgdo
bilateral.

e Corrida com bola.

e Finta com intervengdo bilateral.

Blocagem.

e Passe com intervengdo bilateral.

Recegdo com intervengao bilateral.

e Passe no contacto, passe nas
costas, passe lateral, com intervengdo
bilateral.

e Cruzamento, com intervengao
bilateral.

e Parde maos.

e Maul - Nogdo do inicio e fim do Maul
no ataque e defesa.

e Progressdo pedagdgica - técnicas
individuais e coletivas.

e Técnicas dominantes no chdo
(contacto e disputa da bola) -
apresentacgdo da bola, libertagdo da
bola, entrada no ruck, protegdo da
bola e disputa da bola.

e Placagens lateral, frontal, por tras,
com intervencgdo bilateral.

e Queda com bola.

e Passe do solo.

e Demonstrar as técnicas
fundamentais do rugby, em pé e no
chédo.

e Aplicar exercicios especificos.

e Aplicar técnicas de avaliagdo da
execugdo técnica.

e Aplicar técnicas de avaliagdo da
execugdo tatica.

e Aplicar exercicios ajustados ao
desenvolvimento motor e fisico dos
atletas.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Transmitir as regras e instrugdes de
ataque, defesa, suporte e outras.

e Adaptar as habilidades e técnicas a
faixa etaria dos jogadores.

e Demonstrar técnicas de jogo.

e Transmitir taticas de
posicionamento no campo, tomada
de decisdo rapida e de cooperagdo
com a equipa.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
assertiva.

e Fomentar o espirito de equipa e a
cooperagao entre os jovens
jogadores.

e Identificar e corrigir erros técnicos e
taticos em tempo real.

e Identificar e corrigir erros técnicos e
taticos em tempo real.

e Monitorizar e ajustar a intensidade
dos treinos conforme necessario.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

e Autoconfianga.

e Autocontrolo.

e Autodisciplina.

e Automotivagao.

e Lideranga.

e Sentido de organizacgdo.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.

| Técnico/a de Desporto - Nivel 4 | 24/07/2026

131/243



CATALOGO
QUALIFICACOES

Conhecimentos

Aptidoes

e Libertagdo de bola.
e Ancora, protecdo da bola.

e Ruck - Nogdo do inicio do Ruck,
portas de entrada e posigdo de
seguranca.

e O passe longo do chdo, com
intervencdo bilateral.

e Progressdo pedagdgica - técnicas
individuais e coletivas, atacantes e
defensivas.

e Técnicas dominantes 3 Jogo ao pé -
ensino do pontapé de baldo, pontapé
rasteiro, pontapé de ressalto.

e Incidéncias sobre os fatores-chave -
pega da bola, posicao do tronco,
posicdo da cabega e olhos na bola,
local do ponto de contacto da bola
com o pé, movimento da perna,
colocacdo do pé de apoio, movimento
apds pontapé, com intervencgdo
bilateral.

e Recegdo da bola do ar e do solo.

e Incidéncia sobre os fatores-chave -
posigao do corpo, posigdao dos bragos
e das maos, olhos na bola, recegao
parado e em movimento, paragem da
bola com o pé

e Técnicas dominantes nas fases de
comego e recomego durante o jogo,
de acordo com o regulamento proprio.

e Jogo condicionado.

e Jogos condicionados nos escalGes
Sub 8, Sub 10, Sub 12 e Sub 14.

e Principios do jogo.
e Logica do jogo.

e Primeiros socorros e prevengdo de
lesdes.

e Psicologia do desporto e gestdo de
conflitos.

e Comunicagdo eficaz em contextos
desportivos.

e Nutricdo e preparacdo fisica para o
voleibol.

e Promover a melhoria continua
através de feedback e reforgo
positivo.

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso técnico e
tatico dos jogadores.

e Identificar e prevenir lesGes durante
treinos e jogos.

e Utilizar tecnologias para apoiar a
arbitragem e a analise de
desempenho.

e Organizar eventos desportivos de
forma eficiente e segura.

e Integrar aspetos psicoldgicos no
treino.

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

e Aplicar as normas de segurancga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.
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Conhecimentos

e Andlise de desempenho e feedback.
e Gestdo de eventos desportivos.

e Tecnologias e ferramentas para
apoio a arbitragem.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

Aplicar as técnicas do rugby em pé e no chdo
e Definindo e adaptando as técnicas, taticas e recursos aos diferentes perfis e necessidades dos praticantes.
e Comunicando com os praticantes e fornecendo feedback continuo, construtivo e motivacional.
e Garantindo a seguranca dos praticantes e prevenindo diferentes tipos de lesGes.

e Agindo com responsabilidade e respeito pela individualidade.

Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05588 Aplicar as técnicas de formacdo ordenada e alinhamento no rugby
Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

e Executar as técnicas dominantes de base para a formacgao ordenada e alinhamento no rugby.
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Realizacoes
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o Identificar os erros mais frequentes na formacao ordenada e alinhamento no rugby.

e Aplicar a metodologia de ensino das formagdes ordenadas e alinhamento, de acordo com as adaptacgées das leis do
jogo de rugby para os escalées Sub 8 a Sub 14.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Metodologia da formacdao ordenada
(scrum) - ligagao (binding), postura e
alinhamento corporal, entradas e
sincronizagdo, empurrdo coletivo,
introducdo da bola, talonagem.

e Fase 1 - Normas de seguranga
(estado do relvado, equipamento,
plano de seguranga com presenga
obrigatdria do colar cervical,
procedimentos em caso de
derrocada).

e Fase 2 - Posigdo de forga (salto no
local, lancamento, protecdo e locais
de queda da bola).

e Fase 3 - Pegas, encaixe e
talonagem.

e Fase 4 - Vozes do arbitro para
encaixe.

e Progressdo pedagdgica - técnicas
individuais e coletivas.

e Metodologia do alinhamento
(lineout).

e Técnicas da formacdo ordenada e
alinhamento - organizagdo da
formacdo, comunicacdo e codigos,
salto, elevagdo (lifting), rececdo da
bola.

e Técnicas dominantes de formagéao
ordenada e alinhamento de acordo
com o regulamento adaptado para os
escaldes Sub 8 a Sub 14.

e Demonstrar as técnicas coletivas
especificas para a formagdo ordenada
e o0 alinhamento lateral no rugby.

e Transmitir as regras e instrugdes
técnicas da formacdo ordenada e do
alinhamento.

e Aplicar as normas de seguranga na
formagdao ordenada e no
alinhamento.

e Aplicar exercicios especificos
formacdao ordenada e do
alinhamento.

e Aplicar técnicas de avaliacdo da
execucgdo técnica e tatica.

e Aplicar exercicios ajustados ao
desenvolvimento motor e fisico dos
atletas.

e Observar e corrigir a postura, forga e
estabilidade.

e Promover a disciplina e atengdo.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Aplicar técnicas de comunicagao
assertiva.

e Fomentar o espirito de equipa e a
cooperagao entre os jovens
jogadores.

e Identificar e corrigir erros técnicos e
taticos em tempo real.

e Identificar e corrigir erros técnicos e
taticos em tempo real.

e Monitorizar e ajustar a intensidade
dos treinos conforme necessario.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no ambito das suas
fungdes.

e Autoconfiancga.

e Autocontrolo.

e Autodisciplina.

e Automotivagdo.

e Lideranca.

e Sentido de organizacgdo.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito
individuais.

pelas diferengas

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito
definidas.

pelas regras e normas
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Aptidoes

e Promover a melhoria continua
através de feedback e reforgo
positivo.

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso técnico e
tatico dos jogadores.

e Identificar e prevenir lesGes durante
treinos e jogos.

e Utilizar tecnologias para apoiar a
arbitragem e a analise de
desempenho.

e Organizar eventos desportivos para
os escalées Sub 8 a Sub 14.

e Integrar aspetos psicoldgicos no
treino.

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

e Aplicar as normas de segurancga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Critérios de Desempenho

Aplicar as técnicas de formagéao ordenada e alinhamento no rugby

e Definindo e adaptando as técnicas, taticas e recursos aos diferentes perfis e necessidades dos praticantes.
e Comunicando com os praticantes e fornecendo feedback continuo, construtivo e motivacional.
e Garantindo a segurancga dos praticantes e prevenindo diferentes tipos de lesdes.

e Agindo com responsabilidade e respeito pela individualidade.

Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos
e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.
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e Planos de aula e unidades de treino

e Regulamentos de provas de competicdo

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05589

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Aplicar as taticas ofensiva e defensiva no rugby

e Desenvolver e implementar estratégias coletivas adaptadas as caracteristicas da equipa. para ganhar territério,
marcar pontos e impedir o avancgo do adversario.

e Orientar o jogo de rugby dos escaloes Sub 14 de acordo com o regulamento adaptado as fases de pontapé de saida e

recomeco de jogo.

e Avaliar o desempenho tatico coletivo e ajustar as estratégias conforme necessario.

e Promover a coesdo e a comunicagao eficaz entre os jogadores durante as sessoes de treino.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Principios do jogo de rugby.

e Taticas ofensivas e defensivas

- trabalho coletivo, organizagdo da
equipa, leitura do jogo, adaptacgao
das decisGes em campo e execugao
técnica dos jogadores.

e Objetivos dos pontapés de saida e
recomeco.

e Organizagdo coletiva ofensiva e
defensiva.

e Distribuicdo e fungdes dos jogadores
em conformidade com os locais de
queda da bola.

e Comunicagdo desportiva - sinais e
codigos.

e Técnicas dominantes -rececdo,
protegdo, par de maos, salto.

e Jogo apods pontapés de saida e
recomego no ataque e na
defesa.

e Tatica ofensiva e formas de ataque
- em linha, fixacdo e passe, apoio ao
portador da bola, jogo ao pé tatico,
continuidade apds contacto.

e Transmitir aos jogadores os
principios do jogo.

e Aplicar exercicios especificos de
defesa e ataque.

e Treinar movimentos coordenados
para rececdao, protegdo e saltos.

e Treinar a forga e agilidade para
movimentos rapidos e precisos.

e Treinar a estabilidade durante a
rececao da bola e em situagdes de
contato.

e Aplicar a estrutura ofensiva e
defensiva da equipa, em
conformidade com as estratégias
coletivas.

e Distribuir e organizar os jogadores
de acordo com os locais de queda da
bola.

e Descrever as diferentes fungdes dos
jogadores em campo.

e Transmitir as regras, indicagdes
metodoldgicas e taticas ao grupo.

e Comunicar instrugGes taticas de
forma clara e motivadora.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

e Lideranga.

e Assertividade na comunicagao.

e Empatia.

e Sentido de observagdo.

e Orientagdo para o resultado.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.
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Atitudes

e Desenvolvimento de competéncias
taticas de ataque - passe,
velocidade, visdo de jogo.

e Tatica defensiva e formas de defesa
- linha defensiva organizada, subida
defensiva, placagem eficaz, disputa
no ruck, cobertura defensiva.

e Desenvolvimento de competéncias
taticas de defesa - placagem,
posicionamento, comunicagao

e Desenvolvimento de competéncias
taticas apos as fases estaticas
(scrum/lineout).

e Metodologias de ensino e
aprendizagem aplicadas ao desporto.

e Planeamento e periodizagao de
treinos.

e Desenvolvimento motor e fisico dos
atletas.

e Psicologia do desporto.

e Andlise e corregdo de técnicas
e taticas individuais e coletivas.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

e Executar as técnicas rececgdo,
protegdo da bola, par de Maos e
Salto.

e Executar as taticas especificas apos
as fases estaticas de scrum e lineout.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Adaptar as taticas as caracteristicas
da equipa.

e Avaliar a aplicagdo das taticas
coletivas dos jogadores e fornecer
feedback construtivo.

e Identificar e corrigir erros taticos em
tempo real.

e Utilizar feedback construtivo para
promover a melhoria continua.

e Monitorizar e ajustar a intensidade
dos treinos conforme necessario.

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso tatico da
equipa.

e Implementar estratégias de
prevencdo de lesGes durante os
treinos.

e Fomentar o espirito de equipa e a
cooperagao entre os jogadores.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes
posicoes e habilidades.

e Aplicar as normas de seguranca.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Aplicar as taticas ofensiva e defensiva no rugby

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.

e Demonstrando os respetivos gestos taticos e as suas componentes criticas e realizando atividades praticas
especificas para otimizacdo do desempenho desportivo.

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

as suas técnicas.

e Garantindo a seguranga dos praticantes.

e Agindo com responsabilidade, respeitando o espirito desportivo e as caracteristicas individuais de cada individuo.
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Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05590 Treinar situagdes de jogo apds penalidades e pontapés de saida no rugby
Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

e Desenvolver e implementar estratégias para manter a posse de bola, recuperar ou pressionar o adversario e ganhar
territorio ou atacar, em situagoes de jogo apoés penalidades e pontapés de saida.

e Orientar o jogo de rugby dos escaloes Sub 14 de acordo com o regulamento adaptado as fases de recomeco de jogo.

e Promover a coesdo e a comunicagao eficaz entre os jogadores durante as sessoes de treino.

Conhecimentos Aptidoes Atitudes

e Principios do jogo de rugby. e Transmitir aos jogadores os e Responsabilidade pelas suas agdes.
principios do jogo.

e Organizacdo coletiva ofensiva e e Autonomia no @mbito das suas
defensiva em fungdo da zona do e Posicionar e ajustar a formagdo da fungdes.
campo e do resultado. equipa em campo. Descrever as

diferentes fungdes dos jogadores em

campo. e Lideranga.

e Técnicas dominantes - pontapé

livre, pontapé de baldo, pontapé

rasteiro, passe longo. e Transmitir as regras, indicagdes e Assertividade na comunicagao.
metodoldgicas e taticas ao grupo.

e Jogo apds penalidades e pontapés e Empatia.
livres. e Treinar e simular pontapés de saida
ou reinicio com alinhamento da
equipa para pressionar a recegdo, e Sentido de observagdo.
e Metodologias de ensino e corrida sincronizada e com formagao
aprendizagem aplicadas ao desporto. de ruck ou inicio de ataque.

e Orientagdo para o resultado.
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Atitudes

e Comunicagdo desportiva - sinais e
codigos.

e Treino de situacGes de jogo apos
penalidades - pontapé para a lateral
e alinhamento, penalidade rapida,
formacdo ordenada apds penalidade.

e Desenvolvimento de competéncias
nas penalidades - tomada de decisdo
tatica, precisdo no pontapé,
organizagdo coletiva rapida,
comunicagdo entre jogadores,
execucgdo técnica nas fases estaticas.

e Treino de situacGes de jogo apos
pontapés de saida ou reinicio -
organizagdao da equipa que
pontapeia, recegdao da bola,
continuidade do jogo.

e Desenvolvimento de competéncias
nos pontapés de saida - precisdo no
pontapé, rececdo de bolas altas,
timing de corrida, coordenacgdo da
equipa, resisténcia e velocidade.

e Planeamento e programacdo de
treinos e jogos.

e Andlise de desempenho e feedback.

e Desenvolvimento de competéncias
taticas apds as fases estaticas
(scrum/lineout).

e Principios de fair play e ética
desportiva.

e Primeiros socorros e prevencdo de
lesdes.

e Psicologia do desporto e gestdo de
conflitos.

e Andlise e corregdo de técnicas
e taticas individuais e coletivas.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

e Treinar e simular penalidade no
meio-campo, pontapé para a lateral,
organizagdo e alinhamento da equipa
e inicio de ataque, batimento de
penalidade rapida para ataque,
organizagao e pressao na scrum.

e Distribuir e organizar os jogadores
para concretizagdo de diferentes
ataques em campo.

e Comunicar instrugGes taticas de
forma clara e motivadora. Planear e
programar treinos e jogos.

e Avaliar a aplicacdo das taticas
coletivas dos jogadores e fornecer
feedback construtivo.

e Identificar e corrigir erros taticos em
tempo real.

e Utilizar feedback construtivo para
promover a melhoria continua.

e Monitorizar e ajustar a intensidade
dos treinos conforme necessario.

e Executar as taticas especificas apos
as fases estaticas de scrum e lineout.

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso tatico da
equipa.

e Promover o fair play e o respeito
pelas regras entre todos os
participantes.

e Comunicar de forma eficaz com
jogadores, treinadores e arbitros.

e Fomentar o espirito de equipa e a
cooperagdao entre os jogadores.

e Implementar sinais e cédigos para
facilitar a comunicacdao rapida e
eficiente durante o jogo.

e Planear e programar treinos e
jogos.

e Identificar e prevenir lesGes durante
treinos e jogos.

e Aplicar principios de psicologia do
desporto para melhorar a gestdo de
equipas.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Cooperacdo com a equipa.

¢ Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Aptidoes

e Aplicar as normas de segurancga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Critérios de Desempenho
Treinar situacoes de jogo apés penalidades e pontapés de saida no rugby

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

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

e Garantindo a segurancga dos praticantes.

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

Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05591 Organizar treinos técnicos, taticos e fisicos de rugby
Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

e Preparar os planos de sessdo de treino de rugby nas suas dimensdes técnica, tatica e fisica.

o Selecionar os exercicios e jogos modificados, de acordo com os principios do jogo de rugby e progressées pedagogicas
dos escaldes Sub 8 a Sub 14.
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Realizacoes
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e Organizar a sessao de treino de rugby integrando exercicios analiticos e jogos condicionados para o desenvolvimento
das capacidades fisicas e coordenativas dos jovens.

e Aplicar os procedimentos de seguranca individual e coletiva dos jogadores de rugby.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Plano da sessdo de treino -
objetivos, estrutura e duragdo.

e Principios de organizagdo do treino
- especificidade, progressao,
intensidade e tomada de decisdo.

e Nivel de desenvolvimento dos
jogadores.

e Recursos humanos e materiais
disponiveis.

e Condicbes de seguranca e
meteoroldgicas.

e Conceito do treino fisico integrado.

e Técnicas dominantes valorizando a
componente fisica proxima das
exigéncias de jogo.

e Exercicios selecionados para o treino
fisico adaptado ao desenvolvimento
dos jovens dos Sub 8 aos Sub 14.

e Técnicas e taticas adaptadas as
fases sensiveis do desenvolvimento
das capacidades fisicas descritas no
Long Player Development (LPD).

e Materiais e equipamentos didaticos
para estagdes e circuitos de trabalho
no exterior, no terreno de jogo.

e Tipologia de exercicios de
desenvolvimento de agilidade,
velocidade, tragdo, luta, combate
coletivo.

e Didatica do desporto.

e Andlise de desempenho e feedback.

e Principios de fair play e ética
desportiva.

e Primeiros socorros e prevengdo de
lesdes.

e Definir objetivos técnicos, taticos e
fisicos do treino.

e Estruturar as etapas e a duragédo do
aquecimento, da parte técnica, da
parte tatica, do treino fisico integrado
e do retorno a calma e feedback.

e Transmitir aos jogadores os
principios do treino.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de desenvolvimento
fisico e técnico.

e Transmitir as regras técnicas,
indicagbes metodoldgicas e taticas ao
grupo.

e Comunicar instrugdes de forma clara
e motivadora.

e Axercicios de treino fisico e de
desenvolvimento de agilidade,
velocidade, tragao, luta, combate
coletivo adaptados ao
desenvolvimento fisico e técnico dos
jovens.

e Adaptar as taticas as caracteristicas
da equipa.

e Monitorizar e ajustar a intensidade
dos treinos conforme necessario.

e Avaliar a execugdo técnica e tatica
dos jogadores e fornecer feedback
construtivo.

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso tatico da
equipa.

e Promover a melhoria continua
através de feedback e reforgo
positivo.

e Preparar e gerir a logistica
necessaria para treinos e jogos.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

e Lideranga.

e Assertividade na comunicagao.

e Empatia.

e Sentido de observagao.

e Orientagdo para o resultado.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Conhecimentos Aptidoes

e Psicologia do desporto e gestdo de e Gerir recursos e equipamentos para
conflitos. treinos e jogos.

e Comunicagdo eficaz em contextos e Promover o fair play e o respeito
desportivos. pelas regras entre todos os

participantes.

e Andlise e correcdo de técnicas e
taticas individuais e coletivas. e Comunicar de forma eficaz com
jogadores, treinadores e arbitros.

e Normas de seguranga.
e Identificar e prevenir lesdes durante
treinos e jogos.

e Regras e normas definidas.

e Aplicar principios de psicologia do
desporto.

e Fomentar o espirito de equipa e a
cooperagdo entre os jogadores.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes
posicdes e habilidades.

e Aplicar as normas de segurancga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Critérios de Desempenho
Organizar treinos técnicos, taticos e fisicos de rugby

e Demonstrando os respetivos gestos correspondentes, integrando as suas componentes criticas e realizando
atividades praticas especificas.

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

e Garantindo a seguranga dos praticantes.

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

Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos
e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.
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e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05592

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

Aplicar os regulamentos e as regras de arbitragem no voleibol

e Implementar as regras e regulamentos oficiais do voleibol (indoor e voleibol de praia) durante treinos e jogos.

Organizar e supervisionar jogos e competicoes de voleibol, assegurando o cumprimento das regras.

e Preparar e gerir a logistica necessaria para treinos e jogos, incluindo equipamentos e materiais.

e Promover o fair play e o respeito pelas regras entre os jogadores e treinadores.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Leis do jogo do voleibol - regras
oficiais da FIVB (Fédération
Internationale de Volleyball).

e Regras de arbitragem, estrutura da
equipa de arbitragem (1.9 arbitro, 2.9
arbitro, marcador e juizes de linha) e
sinalizagdo oficial.

e Processo de observagdo, decisdo e
sinalizagdo na arbitragem

- observagdo da acgdao (contacto com a
bola, rede, linha), identificagdo da
falta, apito do arbitro principal, sinal
oficial com as maos, indicagdo da
equipa que ganha o ponto.

e Organizagdo de competigdes e
torneios de voleibol.

e Logistica e gestdo de recursos para
treinos e jogos.

e Principios de fair play e ética
desportiva.

e Métodos de ensino das regras do
voleibol.

e Planeamento e programacao de
treinos e jogos.

e Estrutura e gestdo de equipas
desportivas.

e Interpretar as normas
e o regulamento técnico.

e Aplicar as regras e
regulamentos durante treinos e
jogos.

e Descrever os papéis e
responsabilidades dos varios
intervenientes em campo.

e Respeitar o regulamento das
competicdes na organizagao
dos jogos.

e Preparar e gerir a logistica
necessaria para treinos e jogos.

e Transmitir as regras e indicagées a
todos os jogadores.

e Promover o fair play e o respeito
pelas regras entre todos os
participantes.

e Avaliar e analisar decisdes
arbitrarias para melhorar a
compreensdo das regras.

e Aplicar as taticas de jogo.

e Ajustar as estratégias em campo.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

e Conduta profissional.

e Autoconfianga.

e Autocontrolo.

e Autodisciplina.

e Lideranga.

e Sentido de organizagao.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

| Técnico/a de Desporto - Nivel 4 | 24/07/2026

143 /243



« CATALOGO
e NACIONAL DE
® QUALIFICACOES

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Primeiros socorros e prevencdo de
lesdes.

e Psicologia do desporto e gestdo de
conflitos.

e Comunicagdo eficaz em contextos
desportivos.

e Nutricdo e preparacdo fisica para o
voleibol.

e Andlise de desempenho e feedback.

e Gestdo de eventos desportivos.

e Tecnologias e ferramentas para
apoio a arbitragem.

e Regulamento técnico - arbitro.
e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

e Comunicar de forma eficaz com
jogadores, treinadores e arbitros.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas

e Implementar procedimentos de definidas.

arbitragem durante os jogos.

e Gerir recursos e equipamentos para
treinos e jogos.

e Desenvolver programas de
formacgdo sobre as regras do voleibol.

e Planear e programar treinos e jogos
de forma eficiente.

e Identificar e prevenir lesGes durante
treinos e jogos.

e Aplicar principios de psicologia do
desporto para melhorar a gestdo de
equipas.

e Utilizar tecnologias para apoiar a
arbitragem e a andlise de
desempenho.

e Organizar eventos desportivos de
forma eficiente e em seguranga.

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

e Aplicar as normas de seguranca.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Aplicar os regulamentos e as regras de arbitragem no voleibol

e Dominando as normas, regras oficiais e regulamentos especificos.

e Comunicando com os praticantes e transmitindo instrugdes claras e estruturadas.

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

e Promovendo o fair play e o respeito pelas regras entre todos os participantes.

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.
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Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Normas e regulamentos de voleibol indoor e de voleibol de praia.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Equipamento e materiais para a pratica da modalidade.

UC05593

Pontos de crédito 2,25

Aplicar as técnicas individuais de voleibol

Realizacoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

o Demonstrar técnicas fundamentais do voleibol, como passe, manchete, servico, remate e bloqueio.

o Implementar exercicios especificos para desenvolver habilidades técnicas individuais dos jogadores.

e Corrigir a execugao técnica dos jogadores durante os treinos e jogos.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Regras e regulamentos do voleibol.

e Técnicas basicas do voleibol -
passe, manchete, servigo, remate,
bloqueio.

e Técnica do Voleibol de Praia.

e Metodologias de ensino e
aprendizagem no desporto.

e Desenvolvimento motor e fisico de
atletas.

e Psicologia do desporto.

e Planeamento e periodizagao de
treinos.

e Analise e correcao de técnicas
individuais.

e Fisiologia do exercicio.

e Demonstrar técnicas de passe,
manchete, servico, remate e bloqueio
com precisao.

e Desenvolver e implementar
exercicios especificos para melhorar
habilidades técnicas individuais.

e Transmitir as regras, indicagdes
metodoldgicas e técnicas individuais.

e Executar os diferentes gestos
técnicos individuais, em jogo corrido.

e Executar os diferentes gestos

técnicos individuais, de forma isolada.

e Avaliar a execucdo técnica dos
jogadores e fornecer feedback
construtivo.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Aplicar técnicas de comunicagao
assertiva.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

e Autoconfianga.

Autocontrolo.

Autodisciplina.

e Automotivagao.

Liderancga

Sentido de organizagdo.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.
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Conhecimentos

Aptidoes
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Atitudes

e Didatica do desporto.

Normas de seguranca.

Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

Prevencgdo e tratamento de lesdes.

e Identificar e corrigir erros técnicos
em tempo real.

e Monitorizar e ajustar a intensidade
dos treinos conforme necessario.

e Identificar areas de melhoria e dar
feedback construtivo.

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso técnico
dos jogadores.

e Utilizar tecnologias e ferramentas
digitais para apoiar o treino.

e Implementar estratégias de
prevencdo de lesGes durante os
treinos.

e Fomentar o espirito de equipa e a
cooperagao entre os jogadores.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes
posicoes e habilidades.

e Aplicar as normas de seguranca.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Aplicar as técnicas individuais de voleibol

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.

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

especificas.

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

as suas técnicas.

e Garantindo a seguranga dos praticantes.

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

individuo.

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.
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Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05594

Pontos de crédito 2,25

Aplicar as taticas coletivas de voleibol

Realizacoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Desenvolver e implementar sistemas taticos ofensivos e defensivos adaptados a equipa.

e Organizar e conduzir sessoes de treino focadas em taticas coletivas de ataque, defesa e transicdo, como a
movimentacgdo e o posicionamento dos jogadores.

e Avaliar o desempenho coletivo durante os treinos e jogos, ajustando as taticas conforme necessario.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Regras e regulamentos do voleibol.

e Principios basicos de taticas
coletivas no voleibol.

e Sistemas de jogo no voleibol (4-2,
6-2, 5-1).

e Movimentagdo e posicionamento
dos jogadores em situagdes ofensivas
e defensivas.

e Estratégias ofensivas - distribuigdo,
tipos de ataque (ataque rapido
(meio), ataque pelas pontas, ataque
combinado (jogadas ensaiadas),
cobertura de ataque (posicionamento
dos jogadores para recuperagao de
bolas bloqueadas).

e Estratégias defensivas - bloco
(individual, duplo ou triplo,
direcionamento da bola para zonas
defensivas), defesa de campo
(posicionamento dos jogadores
conforme o ataque adversario),
sistemas como 6:0 ou 5:1
(dependendo da estratégia).

e Aplicar exercicios especificos para
melhorar a compreensdo tatica
coletiva.

e Transmitir as regras, indicagdes
metodologicas e taticas coletivas.

e Executar os diferentes gestos taticos
coletivos, em jogo corrido.

e Executar os diferentes gestos taticos
coletivos, de forma isolada.

e Avaliar a aplicacdo das taticas
coletivas dos jogadores e fornecer
feedback construtivo.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Comunicar instrugGes taticas de
forma clara e motivadora.

e Promover a comunicagao e a coesdo
entre os jogadores durante a
execucdo das taticas coletivas.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

e Lideranga.

e Assertividade na comunicagao.

e Empatia.

e Sentido de observagéao.

e Orientagdo para o resultado.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.
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Atitudes

e Outras estratégias - de transicao
(contra-ataque), de recegdo ao
servigo, sistema de jogo (5x1, 4x2).

e Tatica do voleibol de praia.

e Metodologias de ensino e
aprendizagem aplicadas ao desporto.

e Planeamento e periodizagdo de
treinos.

e Desenvolvimento motor e fisico dos
atletas.

e Psicologia do desporto.

e Andlise e correcdo de taticas
coletivas.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

Aplicar as taticas coletivas de voleibol

e Identificar e corrigir erros taticos em
tempo real.

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso tatico da
equipa.

e Monitorizar e ajustar a intensidade
dos treinos conforme necessario.

e Planear e organizar sessdes de
treino detalhadas.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes
sistemas taticos.

e Implementar estratégias de
prevencao de lesGes durante os
treinos.

e Fomentar o espirito de equipa e a
cooperagdao entre os jogadores.

e Aplicar conhecimentos de fisiologia
de otimizacdo do rendimento fisico
dos atletas.

e Integrar aspetos psicolégicos no
treino.

e Aplicar as normas de segurancga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.

e Demonstrando os gestos taticos coletivos e as suas componentes criticas e realizando atividades praticas especificas
para otimizagdo do desempenho desportivo.

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

suas técnicas.

e Garantindo a segurancga dos praticantes.

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

individuo.

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.
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Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05595

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O

ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Aplicar metodologias pedagdgicas na monitorizacdo da pratica de voleibol

e Desenvolver planos de treino adaptados as necessidades individuais e coletivas dos jogadores de voleibol.

e Aplicar técnicas de ensino apropriadas para a introdugcdo e melhoria de habilidades especificas do voleibol.

e Avaliar o desempenho dos jogadores e ajustar as estratégias de treino conforme necessario.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Regras e regulamentos do voleibol.

e Técnicas basicas e avancadas do
voleibol - passe, manchete, servigo,
remate, bloqueio.

e Principios taticos ofensivos e
defensivos no voleibol - tatica
individual e coletiva.

e Metodologias de ensino e

aprendizagem aplicadas ao desporto.

e Desenvolvimento motor e fisico dos
atletas.

e Psicologia do desporto.

e Planeamento e periodizagdo de
treinos.

e Avaliacdo e anadlise de
desempenho.

e Didatica do desporto.

e Planear e organizar sessbes de
treino técnico e tatico do voleibol.

e Selecionar as metodologias
pedagdgicas a aplicar.

e Aplicar os recursos pedagdgicos na
monitorizagdo do jogo.

e Transmitir as regras e indicagbes
metodoldgicas fundamentais do
voleibol.

e Demonstrar técnicas fundamentais
do voleibol.

e Avaliar a execugdo técnica e tatica
dos jogadores e fornecer feedback
construtivo.

e Monitorizar e ajustar os planos de
jogo.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

e Sentido de organizagao.

e Assertividade na comunicagao.

e Empatia.

e Lideranga.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.
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Conhecimentos

Aptidoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Comunicagdo eficaz em contextos
desportivos.

e Nutricdo desportiva.

Fisiologia do exercicio.

e Gestdo de equipas desportivas.

Normas de seguranca.

Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

Prevencgdo e tratamento de lesdes.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
assertiva.

e Utilizar feedback construtivo para
promover a melhoria continua.

e Identificar e corrigir erros técnicos e
taticos em tempo real.

e Fomentar o espirito de equipa e a
cooperagao entre os jogadores.

e Monitorizar a condigdo fisica e
mental dos atletas.

e Monitorizar e ajustar a intensidade
dos treinos conforme necessario.

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso dos
jogadores.

e Implementar estratégias de
prevencdo de lesGes durante os
treinos.

e Integrar aspetos psicolégicos no
treino.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes
posicdes e

e Adaptar os métodos de ensino as
necessidades individuais dos
jogadores.

e Utilizar tecnologias e ferramentas
digitais para apoiar o treino.

e Identificar e resolver conflitos.

e Avaliar a eficacia das metodologias
pedagdgicas aplicadas.

e Identificar e propor solugdes de
melhoria.

e Aplicar as normas de seguranca.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Aplicar metodologias pedagégicas na monitorizacdo da prética de voleibol

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.

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

e Acompanhando continuamente o processo de ensino-aprendizagem, garantindo evolugdo técnica, seguranca e
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cooperagao entre os jogadores.

ANCREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

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

suas técnicas.

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

Agindo com responsabilidade e respeito pela individualidade.

Contexto (de uso de competéncia)

Escolas.
Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
Clubes desportivos.

Associagbes desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos

Dispositivos tecnoldégicos com acesso a internet.
Legislagdo em vigor.

Jogos educativos.

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

Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05596 Aplicar os parametros do treino de voleibol

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

o Definir objetivos especificos para o treino de voleibol com base nas necessidades da equipa e dos jogadores.

e Definir a estrutura e a duracao das sessoes de treino, incluindo aquecimento, exercicios técnicos, taticos e de
condicionamento fisico.

e Selecionar e organizar exercicios especificos para desenvolver habilidades técnicas e taticas dos jogadores.

e Implementar métodos de avaliagcdo para monitorizar o progresso dos jogadores e ajustar os planos de treino
conforme necessario.
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Conhecimentos

Aptidoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Principais parametros do treino -
volume (tempo, repeticbes de servigo
ou duragdo do treino), intensidade
(grau de esforgo leve, moderado,
alto, velocidade de execugdo, altura
do salto), densidade (relagdo entre
tempo de trabalho e descanso),
frequéncia (niumero de treinos por
semana), complexidade (grau de
dificuldade do exercicio, exercicio
isolado vs. jogo reduzido),
especificidade (semelhanga com o
jogo real).

e Fatores para definicdo dos
parametros do treino - objetivos
(técnicos, taticos. fisicos,
psicologicos), nivel dos atletas
(iniciantes, intermédios ou
avangados), fase da
época/periodizagdo (pré-época,
competicdo, transigdo), principios do
treino desportivo (progressao,
especificidade, individualizagdo,
recuperacgao).

e Técnicas basicas e avancgadas do
voleibol (passe, manchete, servigo,
remate, bloqueio).

e Principios taticos ofensivos e
defensivos no voleibol.

e Fisiologia do exercicio e sua
aplicagdo ao treino de voleibol.

e Metodologias de ensino e
aprendizagem aplicadas ao desporto.

e Desenvolvimento motor e fisico dos
atletas.

e Psicologia do desporto.

e Métodos de avaliagdo de
desempenho.

e Estratégias de prevencgdo e
tratamento de lesdes.

e Nutricdo desportiva e hidratagdo.

e Comunicacdo eficaz em contextos
desportivos.

Didatica do desporto.

e Gestdao de equipas desportivas.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

e Analisar o tipo, nivel e momento da
equipa para preparagdo do treino.

e Definir o volume, intensidade,
densidade, frequéncia, complexidade
e especificidade do treino.

e Definir a regularidade do treino o
tipo e intensidade do estimulo.

e Planear e organizar o treino
integrando as suas diferentes
variaveis.

e Aplicar os parametros definidos na
selegdo e preparacdo dos exercicios.

e Avaliar a execugdo técnica e tatica
dos jogadores e fornecer feedback
construtivo.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
assertiva.

e Ajustar os planos de treino com
base nos resultados das avaliagdes.

e Analisar o grau de fadiga e
estabelecer momentos de descanso
para a recuperagao e a prevencgao de
lesdes.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Identificar e corrigir erros técnicos e
taticos durante os treinos.

e Monitorizar a intensidade e a carga
de treino para evitar sobrecarga.

e Utilizar feedback construtivo para
promover a melhoria continua.

e Aplicar conhecimentos de fisiologia
para otimizar o rendimento fisico dos
atletas.

e Integrar aspetos psicoldégicos no
treino.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes
posicdes e habilidades.

e Monitorizar a condigdo fisica e
mental dos atletas.

e Ajustar a intensidade dos treinos
conforme necessario.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no é@mbito das suas
fungdes.

e Sentido de organizagdo.

e Assertividade na comunicagao.

e Empatia.

e Lideranga.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Conhecimentos Aptidoes

e Identificar e propor solugdes de
melhoria.

e Aplicar as normas de segurancga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Critérios de Desempenho
Aplicar os parametros do treino de voleibol
e Partindo dos objetivos definidos e assegurando os principios do treino desportivo.

e Ajustando o treino a equipa, de modo a garantir a maior eficadcia na sua organizagdo e a maximizagdo dos
rendimentos dos jogadores.

e Controlando o esforco, fadiga e sobrecarga e garantindo a seguranca dos atletas, através do estabelecimento de
momentos de descanso para recuperagao.

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

Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05597 Aplicar métodos estatisticos no desenvolvimento do plano de jogo de voleibol
Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

o Definir objetivos especificos para o treino de voleibol com base nas necessidades da equipa e dos jogadores.
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Realizacoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

o Definir a estrutura e a duragao das sessoes de treino, incluindo aquecimento, exercicios técnicos, taticos e de

condicionamento fisico.

e Selecionar e organizar exercicios especificos para desenvolver habilidades técnicas e taticas dos jogadores.

e Implementar métodos de avaliagcdo para monitorizar o progresso dos jogadores e ajustar os planos de treino

conforme necessario.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Principais parametros do treino -
volume (tempo, repeticbes de servigo
ou duragdo do treino), intensidade
(grau de esforgo leve, moderado,
alto, velocidade de execugdo, altura
do salto), densidade (relagdo entre
tempo de trabalho e descanso),
frequéncia (niumero de treinos por
semana), complexidade (grau de
dificuldade do exercicio, exercicio
isolado vs. jogo reduzido),
especificidade (semelhanga com o
jogo real).

e Fatores para definigdo dos
parametros do treino — objetivos
(técnicos, taticos. fisicos,
psicoldogicos), nivel dos atletas
(iniciantes, intermédios ou
avancados), fase da
época/periodizagdo (pré-época,
competicdo, transicdo), principios do
treino desportivo (progresséao,
especificidade, individualizagdo,
recuperagao).

e Técnicas basicas e avancadas do
voleibol (passe, manchete, servigo,
remate, bloqueio).

e Principios taticos ofensivos e
defensivos no voleibol.

e Fisiologia do exercicio e sua
aplicacdo ao treino de voleibol.

e Metodologias de ensino e
aprendizagem aplicadas ao desporto.

e Desenvolvimento motor e fisico dos
atletas.

e Psicologia do desporto.

e Métodos de avaliacdo de
desempenho.

e Estratégias de prevencdo e
tratamento de lesdes.

e Analisar o tipo, nivel e momento da
equipa para preparagdo do treino.

e Definir o volume, intensidade,
densidade, frequéncia, complexidade
e especificidade do treino.

e Definir a regularidade do treino o
tipo e intensidade do estimulo.

e Planear e organizar o treino
integrando as suas diferentes
variaveis.

e Aplicar os parametros definidos na
selegdo e preparagdo dos exercicios.

e Avaliar a execucdo técnica e tatica
dos jogadores e fornecer feedback
construtivo.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
assertiva.

e Ajustar os planos de treino com
base nos resultados das avaliagoes.

e Analisar o grau de fadiga e
estabelecer momentos de descanso
para a recuperagao e a prevencgao de
lesGes.

¢ Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Identificar e corrigir erros técnicos e
taticos durante os treinos.

e Monitorizar a intensidade e a carga
de treino para evitar sobrecarga.

e Utilizar feedback construtivo para
promover a melhoria continua.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no ambito das suas
fungdes.

e Sentido de organizagao.

e Assertividade na comunicagao.

e Empatia.

e Lideranga.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Conhecimentos Aptidoes

e Nutricdo desportiva e hidratagdo. e Aplicar conhecimentos de fisiologia
para otimizar o rendimento fisico dos
atletas.

e Comunicagdo eficaz em contextos

desportivos.
e Integrar aspetos psicoldgicos no
treino.

e Didatica do desporto.

e Desenvolver programas de treino
e Gestdao de equipas desportivas. personalizados para diferentes
posicdes e habilidades.

e Normas de seguranga.
e Monitorizar a condigdo fisica e
mental dos atletas.

e Regras e normas definidas.

e Ajustar a intensidade dos treinos
conforme necessario.

e Identificar e propor solugdes de
melhoria.

e Aplicar as normas de seguranga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Critérios de Desempenho
Aplicar métodos estatisticos no desenvolvimento do plano de jogo de voleibol
e Partindo dos objetivos definidos e assegurando os principios do treino desportivo.

e Ajustando o treino a equipa, de modo a garantir a maior eficadcia na sua organizagdo e a maximizagdo dos
rendimentos dos jogadores.

e Controlando o esforco, fadiga e sobrecarga e garantindo a seguranca dos atletas, através do estabelecimento de
momentos de descanso para recuperagao.

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

Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.
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e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05598

Pontos de crédito 2,25

Realizagoes

AGENCIA NACIONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O

EP

ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Aplicar métodos estatisticos no desenvolvimento do plano de jogo de voleibol

e Analisar dados estatisticos durante os treinos e jogos para avaliar o desempenho da equipa e dos jogadores.

e Desenvolver um plano de jogo detalhado, incluindo estratégias ofensivas e defensivas baseadas em dados

estatisticos.

e Implementar métodos de monitorizagdo e avaliacdo continua do desempenho durante o jogo.

o Utilizar ferramentas estatisticas de suporte para melhorar a eficiéncia e eficacia da equipa.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Fundamentos de métodos
estatisticos aplicados ao desporto -
variaveis, padrdes, tendéncias,
probabilidades.

e Técnicas de recolha de dados no
voleibol - percentagem de ataque
eficaz (pontos/erros), eficiéncia do
servigo (aces vs erros), qualidade da
rececdo (passes perfeitos, médios,
maus), bloqueios (pontos diretos e
toques Uteis), distribuicdo dos
levantamentos.

e Técnicas de andlise de dados no
voleibol - medidas, percentagens,
frequéncias, identificagdo de
tendéncias e fraquezas.

e Modelos preditivos no voleibol -
probabilidade de ganhar um ponto
com determinado tipo de ataque,
probabilidade de erro sob pressao.

e Dados estatisticos de jogo - apoio a
decisdo tatica (estratégia de servigo,
organizagao do bloco, distribuigdo
ofensiva).

e Estratégias ofensivas e defensivas
no voleibol.

e Ferramentas e software para analise
estatistica.

e Planeamento e elaboracdo de um
plano de jogo.

e Interpretar variaveis, padrdes
tendéncias e probabilidades
estatisticas.

e Recolher dados estatisticos durante
os treinos e jogos.

e Aplicar técnicas de analise de dados
estatisticos desportivos.

e Calcular e interpretar os dados
recolhidos.

e Testar hipoteses e intervalos de
confianga.

e Aplicar técnicas de avaliagdo dos
dados estatisticos em tempo real.

e Efetuar o controlo estatistico no
desenvolvimento do plano de jogo.

e Aplicar técnicas de monitorizagdo e
avaliagdo continua do desempenho.

e Utilizar software para executar
operagdes estatisticas.

e Utilizar ferramentas estatisticas para
identificar pontos fortes e fracos.

e Aplicar técnicas de comunicagao
assertiva.

e Adaptar as decisGes taticas em
tempo real.

e Responsabilidade pelas suas
acoes.

e Autonomia no ambito das suas
fungdes.

e Assertividade na comunicagao.

e Escuta ativa.

e Lideranga.

e Autocontrolo e autorregulacao.

e Autodisciplina.

e Resiliéncia.

e Sentido analitico.

e Sentido critico.

e Orientagdo para o resultado.

e Iniciativa e proatividade.

¢ Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Flexibilidade e adaptabilidade.
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Conhecimentos

Aptidoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Metodologias de monitorizacdo de
desempenho.

e Dados estatisticos de jogo em
tempo real - apoio a avaliagao
continua e feedback com base na
performance atual, substituigdes
baseadas em eficiéncia estatistica.

e Anadlise tatica de adversarios.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

e Transmitir as indicagGes taticas,
estratégicas e técnicas.

e Aplicar estratégias ofensivas e
defensivas adaptadas ao adversario.

e Identificar tendéncias e padrdoes no
desempenho da equipa e dos
adversarios.

e Monitorizar a intensidade e a carga
de treino para evitar sobrecarga.

e Verificar o cumprimento dos
objetivos e corrigir desvios.

e Identificar oportunidades de
melhoria e implementar agées
preventivas e corretivas.

e Aplicar as normas de seguranga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Aplicar métodos estatisticos no desenvolvimento do plano de jogo de voleibol

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.

e Analisando tendéncias, desvios ou variagdoes dos dados recolhidos durante os jogos e treinos, de modo a prever

probabilidades de sucesso ou erro.

e Transformando os dados de jogo em decisGes taticas concretas optimizadoras do desempenho da equipa.

e Ajustando o plano de jogo e redefinindo estratégias em tempo real, de acordo com a avaliagdo critica dos dados

estatisticos de suporte.

e Comunicando com os jogadores e fornecendo feedback continuo e construtivo, de modo a corrigir erros, explorar as
fraquezas do adversario e aumentar a probabilidade de vitoria.

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

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

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.

e Planos de aula e unidades de treino.
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e Recursos multimédia e audiovisuais.

e Software de scouting.

e Dashboard de desempenho.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05599

Pontos de crédito 2,25

Planear e organizar o treino de atletismo

Realizagoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Elaborar planos de treino detalhados e adaptados aos objetivos e niveis dos atletas das diferentes disciplinas do

atletismo.

o Desenvolver exercicios especificos para melhorar as habilidades técnicas e taticas dos atletas.

e Avaliar o desempenho dos atletas e ajustar os planos de treino conforme necessario.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Regras e regulamentos do
atletismo.

e Principios de planeamento e
periodizagdo do treino - definicdo de
objetivos (nivel iniciacdo, intermédio,
alto rendimento), definicdo de metas,
foco na disciplina especifica,
periodizagdo do treino (macrociclo,
mesociclos, microciclos).

e Técnicas especificas para as
diferentes disciplinas do atletismo -
velocidade (100m, 200m), meio-
fundo (800m) e fundo (5000), saltos
(comprimento, altura, triplo),
lancamentos (peso, disco, dardo.

e Metodologias de ensino e
aprendizagem no desporto.

e Desenvolvimento motor e fisico dos
atletas.

e Fisiologia do exercicio aplicada ao
atletismo.

e Psicologia do desporto.

e Métodos de avaliagdo de
desempenho - testes fisicos (tempo,
distancia, forga), avaliacdo técnica
(video, feedback), monitorizagdo da
carga (volume e intensidade).

e Definir os objetivos gerais do treino.

e Definir a organizagao das sessdes
de treino.

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

e Definir os exercicios de velocidade,
forca explosiva, resisténcia aerdbia,
impulsdo, forca maxima,
coordenacdo, equilibrio.

e Planear, executar e avaliar o treino.

e Planificar exercicios especificos de
melhoria das habilidades técnicas e
taticas.

e Selecionar exercicios variados e
ajustar os exercicios as diferentes
disciplinas do atletismo e as
condigdes de contexto.

e Definir as técnicas de avaliagdo do
desempenho dos atletas.

e Demonstrar técnicas especificas
para as diferentes disciplinas do
atletismo.

e Identificar e corrigir erros técnicos
durante os treinos.

e Responsabilidade pelas suas acoes.

e Autonomia no @mbito das suas
funcdes.

e Sentido de organizagao.

e Assertividade na comunicacdo.

e Empatia.

e Lideranga.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.
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CATALOGO

QUALIFICACOES

«Q

Conhecimentos

Aptidoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O

ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Estratégias de prevencdo e
tratamento de lesdes.

e Nutricdo desportiva e hidratagdo.

e Comunicagdo eficaz em contextos
desportivos.

e Didatica do desporto.
e Gestdao de equipas desportivas.

e Ferramentas de avaliagao e
feedback.

e Técnicas de aquecimento e
alongamento.

e Descanso, recuperagdo e prevengao.
e Métodos de recuperagdao pds-treino.

e Formacgdo de jovens atletas (modelo
kids Athletic’s).

e Comunicagdo eficaz em contextos
de treino.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

e Monitorizar a intensidade e a carga
de treino para evitar sobrecarga.

e Implementar estratégias de
prevencgao de lesGes durante os
treinos.

e Aplicar conhecimentos de fisiologia
para otimizar o rendimento fisico dos
atletas.

e Integrar aspetos psicolégicos no
treino.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes
disciplinas e niveis de habilidade.

e Aplicar técnicas de nutrigdo e
hidratacdo.

e Aplicar técnicas de alongamentos e
mobilidade.

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso dos
atletas.

e Aplicar as normas de segurancga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Planear e organizar o treino de atletismo

e Respeito pelas regras e normas
definidas.

e Dominando as regras e regulamentos de atletismo, os equipamentos, as técnicas e as variacdes criticas entre as

diferentes disciplinas.

e Planeando sessdes de treino equilibradas e integrando aspetos psicolégicos no treino para melhorar a adaptagéo
individual dos atletas, a concentragdo, o controlo da pressdo e reforcar a motivagdo.

e Garantindo o acompanhamento e a sua progressdo segura, com enfoque na recuperagdo e prevencdo de lesdes.

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

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.
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° QUALIFICAGOES

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.

e Recursos multimédia e audiovisuais.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05600

modalidade de atletismo

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Definir os parametros de condicdo fisica nos escaldes de formacao da

o Relacionar os objetivos de condicao fisica especificos para cada escaldo de formacgdo com as fases de
desenvolvimento global dos jovens atletas.

e Implementar testes de avaliagao fisica para jovens atletas.

o Implementar programas de treino que desenvolvem a resisténcia, forga, velocidade e flexibilidade dos jovens atletas.

e Promover a condigdo fisica e habitos de vida saudaveis entre os jovens atletas.

Conhecimentos

Aptidoes

Monitorizar o progresso fisico dos atletas e ajusta os programas de treino conforme necessario.

Atitudes

e Escaldes de formagdo e progressao
no atletismo - benjamins/infantis (6-
12 anos), iniciados (12-14 anos),
juvenis (15-17 anos), juniores (18-19
anos).

e Principais parametros da condigdo
fisica - capacidades coordenativas
prioritarias (equilibrio, ritmo,
orientagdo espacial, reagao,
diferenciagdo), capacidades
condicionais (forga, velocidade,
resisténcia, flexibilidade),
capacidades técnicas basicas de
multilateralidade (correr com
diferentes ritmos e diregdes, saltar na
horizontal e vertical, langar objetos
leves e varias formas).

e Analisar os parametros da condigdo
fisica para cada tipo de escaldo.

e Definir os objetivos de condigdo
fisica especificos para cada escaldo de
formagdo.

e Definir a regularidade do treino o
tipo e intensidade do estimulo.

e Planear e organizar o treino
integrando as varidveis da resisténcia,
forca, velocidade e flexibilidade.

e Aplicar os parametros definidos na
selegdo e preparacdo dos exercicios.

e Definir e aplicar testes de avaliagdo
fisica para cada escaldo de formacao.

e Avaliar a execucdo fisica dos jovens
atletas e fornecer feedback
construtivo.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no é@mbito das suas
fungdes.

e Sentido de organizacgdo.

e Assertividade na comunicagao.

e Empatia.

e Lideranca.

e Cooperacdo com a equipa.

¢ Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.
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CATALOGO
QUALIFICACOES

Conhecimentos

Aptidoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Competéncias fundamentais a
desenvolver para definicdo dos
parametros do treino - motoras
(dominio do corpo, controlo postural,
eficiéncia de movimento), cognitivas
(compreensdo de regras, capacidade
de tomada de decisdo, aprendizagem
técnica), psicolégicas (motivagdo,
autoconfiancga, resiliéncia, gestdao do
sucesso e do erro) e sociais (espirito
de equipa, respeito por colegas e
treinadores, fair play).

e Principios de desenvolvimento
motor e fisico em jovens.

e Técnicas de avaliagdo de resisténcia
cardiovascular.

e Métodos de avaliagdo de forga
muscular.

e Testes de velocidade e agilidade.

e Técnicas de avaliacdo da
flexibilidade.

e Fisiologia do exercicio aplicada a
jovens atletas.

e Psicologia do desporto e motivagao
para jovens.

e Planeamento e periodizagdo de
treinos para escaldes de formagao.

e Estratégias de prevencdo e
tratamento de lesdes em jovens.

e Nutricdo desportiva e hidratagdo
adequada para jovens atletas.

e Didatica do desporto para escalGes
de formagdo.

e Ferramentas de avaliagao e
feedback.

e Comunicagdo eficaz com jovens
atletas e seus pais.

e Métodos de recuperagdo pds-treino
e competigdo.

e Regras e regulamentos especificos
do atletismo para jovens.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
assertiva com os jovens atletas e os
pais.

e Ajustar os planos de treino com
base nos resultados das avaliagoes.

e Analisar o grau de fadiga e
estabelecer momentos de descanso
para a recuperagao e a prevencgao de
lesGes.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Identificar e corrigir erros técnicos
durante os treinos.

e Promover a importancia da condigdo
fisica e habitos de vida saudaveis
entre os jovens atletas.

e Identificar e corrigir erros técnicos
durante os treinos.

e Utilizar métodos de avaliagdao para
monitorizar o progresso dos jovens
atletas.

e Aplicar conhecimentos de fisiologia
para otimizar o rendimento fisico dos
jovens atletas.

e Implementar estratégias de
prevencao de lesGes durante os
treinos.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes niveis
de habilidade.

e Integrar aspetos psicolégicos no
treino.

e Incentivar habitos de nutricdo e
hidratagdo saudaveis.

e Utilizar feedback construtivo para
promover a melhoria continua.

e Ajustar a intensidade dos treinos
conforme necessario.

e Identificar e propor solugdes de
melhoria.

e Aplicar as normas de segurancga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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QUALIFICAGOE AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |P

CQ ANQEP

Conhecimentos

Critérios de Desempenho
Definir os parametros de condigdo fisica nos escaldes de formagcao da modalidade de atletismo

e Assegurando a sua progressdo, de acordo com a idade bioldgica, o nivel de crescimento e maturagdo das criancas e
jovens atletas.

e Comunicando com as criangas e os pais e fornecendo feedback continuo, construtivo e motivacional.

e Valorizando a diversidade de estimulos, a adaptacdo de cargas ao crescimento e fomentando um ambiente de treino
seguro, equilibrado e motivador para os jovens atletas.

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

Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

Aplicar os meios e métodos para o desenvolvimento da corrida de velocidade e
UCo05601 ~ . .

estafetas nos escaldes jovens no atletismo
Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

e Desenvolver programas de treino especificos para a corrida de velocidade e estafetas adaptados aos jovens atletas.

e Aplicar exercicios técnicos para melhorar a arrancada, aceleragdao, manutencgdo de velocidade e técnica de passagens
de testemunho.

e Avaliar a execucgao técnica dos jovens atletas durante os treinos e corrigir eventuais erros.
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CATALOGO
QUALIFICACOES

Realizacoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Promover o espirito de equipa e a coordenacgao entre os membros das estafetas.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Regras e regulamentos da corrida
de velocidade e estafetas.

e Principios basicos da corrida de
velocidade - arrancada, aceleragao,
manutencdo de velocidade e técnica
de passagens de testemunho.

e Metodologias de ensino e
aprendizagem no desporto.

e Principios de progressao pedagdgica
de acordo com os escalées jovens -
qualidade do movimento, eficiéncia
técnica, intensidade e rendimento.

e Meios de treino em corrida de
velocidade - exercicios técnicos de
corrida, jogos de velocidade, sprints
curtos, exercicios de forca geral.

e Métodos de treino em corrida de
velocidade - repetido, ludico, técnico-
analitico, global.

e Meios e métodos de treino em
estafetas - técnica de transmissaéo,
zonas de transmissdo, exercicios
especificos, jogos de estafetas.

e Competéncias necessarias -técnicas
(postura corporal, agdo coordenada
de bragos e pernas, apoio ativo do
pé, dominio de partida),
coordenativas (ritmo, reacgdo,
coordenacdo intermuscular, orientacao
espacial), condicionais (velocidade de
reagdo, velocidade maxima, foga
explosiva, elasticidade), cognitivas
(percegdo do timing, antecipagao,
concentragdo), sociais e psicoldgicas
(cooperagdo, confianga no colega,
responsabilidade individual dentro do
coletivo, gestdo da pressao).

e Técnicas de arrancada e aceleragdo.

e Estratégias de manutencgdo de
velocidade.

e Técnicas de passagem de
testemunho em estafetas.

e Fisiologia do exercicio aplicada a
jovens atletas.

e Distinguir técnicas de progressao
pedagdgica.

e Demonstrar técnicas basicas de
ensino na posigao parado, a andar,
em corrida lenta e em corrida répida.

e Demonstrar técnicas fundamentais
da corrida de velocidade e de
passagens de testemunho com
precisdo.

e Aplicar exercicios técnicos de corrida,
de skipping, drills de técnica e corridas
com enfase na postura.

e Aplicar jogos de velocidade, com
corridas de reagdo, perseguigdao e
fugas e estafetas ludicas.

e Aplicar técnicas para sprints curtos
com recuperagao completa.

e Aplicar exercicios de forga geral com
saltos, subidas suaves e exercicios
com peso corporal.

e Aplicar exercicios técnicos para
passagem de testemunho parado,
em marcha e em corrida progressiva.

e Marcar referéncias de zonas de
transmissdo e ajustar a velocidade
entre os atletas.

e Aplicar jogos de estafetas com
objetos variados e percursos com
obstaculos.

e Transmitir as regras, indicagdes
metodoldgicas e técnicas.

e Avaliar a execucdo técnica dos
jovens atletas e fornecer feedback
construtivo.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Aplicar técnicas de comunicagao
assertiva.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no é@mbito das suas
fungdes.

e Autoconfianga.

e Autocontrolo.

e Autodisciplina.

e Automotivagao.

e Lideranga

e Sentido de organizagao.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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CATALOGO
QUALIFICACOES

Conhecimentos

Aptidoes

e Desenvolvimento motor e fisico em
jovens.

e Planeamento e periodizagdo de
treinos para velocidade e estafetas.

e Psicologia do desporto e motivacao
para jovens.

e Métodos de avaliacdo de
desempenho.

e Estratégias de prevencdo e
tratamento de lesdes.

e Nutricdo desportiva e hidratagdo
adequada para jovens atletas.

e Didatica do desporto para escaldes
de formagao.

e Ferramentas de avaliagdao e
feedback.

e Comunicagdo eficaz com jovens
atletas e seus pais.

e Técnicas de recuperagao pods-treino
e competigdo.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

e Promover o espirito de equipa e a
coordenagdo entre os membros das
estafetas.

e Identificar e corrigir erros técnicos
durante os treinos.

e Monitorizar a intensidade e a carga
de treino para evitar sobrecarga.

e Implementar estratégias de
prevencdo de lesGes durante os
treinos.

e Integrar aspetos psicolégicos no
treino.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes niveis
de habilidade.

e Utilizar tecnologias e ferramentas
digitais para apoiar o treino.

e Incentivar habitos de nutricdo e
hidratacdo saudaveis.

e Aplicar as normas de seguranca.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Aplicar os meios e métodos para o desenvolvimento da corrida de velocidade e estafetas nos escaldes jovens no atletismo

e Demonstrando os gestos técnicos individuais e as suas componentes criticas e realizando atividades praticas
especificas para otimizacdo do desempenho desportivo.

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

as suas técnicas.

e Garantindo a seguranga dos praticantes.

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

individuo.

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.
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Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.

e Recursos multimédia e audiovisuais.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05602

corridas de barreiras no atletismo

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Aplicar os meios e métodos para o desenvolvimento da marcha atlética e

o Desenvolver programas de treino especificos para a marcha atlética e corridas de barreiras adaptados as

necessidades dos atletas.

e Aplicar exercicios técnicos para melhorar a técnica de marcha atlética e a superacao de barreiras.

e Avaliar a execugdo técnica dos atletas durante os treinos e corrigir eventuais erros.

e Promover o desenvolvimento da resisténcia, forga, flexibilidade e coordenacado necessarias para a marcha atlética e

corridas de barreiras.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Regras e regulamentos da marcha
atlética e corridas de barreiras.

e Principios basicos da marcha atlética
- contacto permanente com o solo,
perna de apoio estendida, postura
corporal, agdo da bacia, coordenacao
de bragos, ritmo e continuidade.

e Principios basicos de corridas de
barreiras — ritmo entre barreiras,
ataque a barreira, passagem eficiente
da barreira, perna de arrastamento,
continuidade da corrida, postura e
equilibrio.

e Metodologias de ensino e
aprendizagem no desporto.

e Distinguir técnicas de progressao
pedagdgica.

e Demonstrar técnicas basicas de
ensino da marcha.

e Demonstrar técnicas basicas de
ensino de barreiras.

e Aplicar exercicios técnicos de marcha
com isolamento do movimento da
perna bacia e bragos, marcha
continua com foco técnico, alternancia
entre marcha técnica e recuperagao,
jogos de marcha.

e Aplicar exercicios técnicos de ataque
da barreira, passagem, retoma da
corrida, sem barreiras, barreiras
baixas, sequéncias curtas, situagdo
real, séries técnicas com pausas
completas, uso de marcas no chdao
para controlo de passadas.

e Responsabilidade pelas suas acoes.

e Autonomia no @mbito das suas
funcdes.

e Autoconfiancga.

e Autocontrolo.

e Autodisciplina.

e Automotivagao.

e Lideranga

e Sentido de organizacgdo.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.
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CATALOGO
QUALIFICACOES

Conhecimentos

ANCEP

AGENCIA NAC\ONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O

ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Aptidoes Atitudes

e Principios de progressdao pedagogica
de acordo com os escalées jovens -
técnica antes da intensidade,
progressdo adaptada a idade,
material adequado, corregao
constante (sem excesso de rigidez)
componente ludica.

e Meios de treino em marcha -
exercicios técnicos especificos,
exercicios de coordenacgdo, exercicios
de resisténcia geral, exercicios
posturais.

e Métodos de treino em marcha -
analitico, global, intervalado, ludico.

e Competéncias fundamentais na
marcha - técnicas (contacto
permanente com o solo, extensdao
completa da perna na fase de apoio,
movimento eficiente da bacia, postura
vertical e relaxada), coordenativas
(ritmo, coordenacgdo intersegmentar,
equilibrio dindmico), condicionais
(resisténcia aerdbia, forca de
resisténcia, flexibilidade (anca e
cadeia posterior), cognitivas
(consciéncia técnica, capacidade de
autocorrecdo), psicolégicas (paciéncia,
concentragao prolongada).

e Meios de treino em corrida de
barreiras - exercicios técnicos de
barreira, barreiras adaptadas,
exercicios de coordenagdo, sprints
com barreiras, exercicios de
mobilidade.

e Métodos de treino em corrida de
barreiras - métodos por partes,
progressivo, repetido, ritmico.

e Competéncias fundamentais em
corrida de barreiras - técnicas (de
ataque, de arrastamento,
manutencdo da velocidade entre
barreiras, postura estavel durante a
passagem), coordenativas (ritmo,
coordenacdo, diferenciagdo do
movimento), condicionais (velocidade,
forca explosiva, mobilidade articular)
cognitivas (percegdo espacial, ajuste
do nimero de passadas,
antecipacdo), psicoldgicas
(coragem/confianga, concentragao,
controlo emocional).

e Técnicas de superagdao de barreiras.

e Desenvolvimento motor e fisico dos
atletas.

e Fisiologia do exercicio aplicada a
marcha atlética e corridas de
barreiras.

e Transmitir as regras, indicagdes e Resiliéncia.

metodoldgicas e técnicas.

e Zelo.
e Promover o desenvolvimento da
resisténcia, forga, flexibilidade e
coordenacgdo necessarias para a
marcha atlética e corridas de
barreiras.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Adaptar métodos de ensino para

diferentes niveis de habilidade.
e Respeito pela ética profissional.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
assertiva. e Respeito pelas regras e normas

definidas.

e Promover o espirito de equipa e a
coordenacgdo entre os atletas.

e Identificar e corrigir erros técnicos
durante os treinos.

e Avaliar a execucdo técnica dos
jovens atletas e fornecer feedback
construtivo.

e Monitorizar a intensidade e a carga
de treino para evitar sobrecarga.

e Utilizar métodos de feedback
continuo para melhorar o
desempenho dos atletas.

e Planear e organizar sessdes de
treino detalhadas.

e Implementar estratégias de
prevencdo de lesGes durante os
treinos.

e Integrar aspetos psicolégicos no
treino.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes niveis
de habilidade.

e Incentivar habitos de nutricdo e
hidratacdo saudaveis.

e Aplicar as normas de seguranca.

e Aplicar as regras e normas
definidas.
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Conhecimentos

e Planeamento e periodizagdo de
treinos para marcha atlética e corridas
de barreiras.

e Psicologia do desporto e motivagao
para atletas.

e Métodos de avaliagdo de
desempenho.

e Estratégias de prevencgdo e
tratamento de lesGes.

e Nutricdo desportiva e hidratagdo
adequada para atletas.

e Didatica do desporto.

e Ferramentas de avaliagdao e
feedback.

e Técnicas de recuperagao pods-treino
e competigdo.

e Comunicagdo eficaz em contextos
desportivos.

e Gestdo de equipas desportivas.
e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho
Aplicar os meios e métodos para o desenvolvimento da marcha atlética e corridas de barreiras no atletismo

e Demonstrando os gestos técnicos individuais e as suas componentes criticas e realizando atividades praticas
especificas para otimizagdo do desempenho desportivo.

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

e Garantindo a seguranga dos praticantes.

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

Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.
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Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.

e Recursos multimédia e audiovisuais.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05603

e em altura no atletismo

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Aplicar os meios e métodos para o desenvolvimento de salto em comprimento

e Desenvolver programas de treino especificos para o salto em comprimento e salto em altura adaptados as

necessidades dos atletas.

e Aplicar exercicios técnicos para melhorar a técnica de impulsédo, voo e aterragem nos saltos.

e Avaliar a execugdo técnica dos atletas durante os treinos e corrigir eventuais erros.

e Promover o desenvolvimento da forga, poténcia, velocidade e coordenacao necessarias para o salto em comprimento

e salto em altura.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Regras e regulamentos do salto em
comprimento e salto em altura.

e Principios basicos do salto em
comprimento - velocidade de
aproximacgdo, chamada (impulsdo),
angulo de saida, fase de voo, queda
(rececdo), continuidade do
movimento.

e Principios basicos do salto em altura
- corrida de aproximacgdo, impulsao,
conversdo da velocidade, transposigao
da fasquia, queda, coordenagao
global.

e Principios comuns aos dois saltos -
velocidade controlada na
aproximacgdo, impulsdo rapida e
eficaz (forca explosiva), coordenacao
entre segmentos corporais, equilibrio
e controlo no ar, ritmo e fluidez do
movimento, precisdo (especialmente
na chamada).

e Distinguir técnicas de progressao
pedagdgica.

e Demonstrar técnicas basicas de
ensino da marcha.

e Demonstrar técnicas basicas de
ensino de barreiras.

e Aplicar exercicios técnicos de marcha
com isolamento do movimento da
perna bacia e bragos, marcha
continua com foco técnico, alternancia
entre marcha técnica e recuperagao,
jogos de marcha.

e Aplicar exercicios técnicos de ataque
da barreira, passagem, retoma da
corrida, sem barreiras, barreiras
baixas, sequéncias curtas, situagdo
real, séries técnicas com pausas
completas, uso de marcas no chdao
para controlo de passadas.

e Responsabilidade pelas suas acoes.

e Autonomia no @mbito das suas
funcdes.

e Autoconfiancga.

e Autocontrolo.

e Autodisciplina.

e Automotivagao.

e Lideranga

e Sentido de organizacgdo.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.
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Conhecimentos

ANCEP

AGENCIA NAC\ONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O

ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Aptidoes Atitudes

e Metodologias de ensino e
aprendizagem no desporto.

e Principios de progressdao pedagogica
de acordo com os escalées jovens -
do simples ao complexo.

e Meios de treino de salto em
comprimento - corrida de balango
(aproximacgdo), exercicios de
impulsdo, técnica de voo,
queda/rececdo, exercicios
complementares.

e Métodos de treino de salto em
comprimento - analitico, global,
progressivo, ludico.

e Competéncias fundamentais para o
salto em comprimento - técnicas
(precisdo na chamada (pé correto na
tdbua), transformacdo da velocidade
horizontal em vertical, controlo do
corpo no voo, técnica de queda
eficiente), coordenativas (ritmo da
corrida, coordenacgdo geral, equilibrio),
cognitivas (percegdo espacial, ajuste
da passada).

e Meios de treino de salto em altura -
corrida de aproximacdo, exercicios de
impulsdo, técnica de transposigao,
queda, exercicios complementares.

e Métodos de treino de salto em
altura - progressivo, por partes,
global, lddico.

e Competéncias fundamentais para o
salto em altura - técnicas (corrida em
curva controlada, impulsdo num sé
pé, coordenacgdao bragos-pernas,
técnica de transposicdo),
coordenativas (ritmo da orientagdo
espacial, equilibrio), condicionais
(forca explosiva, velocidade de
aproximagao, flexibilidade da coluna
e anca), cognitivas (percegdo do
ponto de chamada, ajuste da
trajetdria), psicolégicas (confianca
para ultrapassar a fasquia de costas),
superacdo do medo).

e Técnicas de impulsdo, voo e
aterragem.

e Desenvolvimento motor e fisico dos
atletas.

e Fisiologia do exercicio aplicada aos
saltos em comprimento e altura.

e Planeamento e periodizagao de
treinos para salto em comprimento e
salto em altura.

e Transmitir as regras, indicagdes e Resiliéncia.

metodoldgicas e técnicas.

e Zelo.
e Promover o desenvolvimento da
resisténcia, forga, flexibilidade e
coordenacgdo necessarias para a
marcha atlética e corridas de
barreiras.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Adaptar métodos de ensino para

diferentes niveis de habilidade.
e Respeito pela ética profissional.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
assertiva. e Respeito pelas regras e normas

definidas.

e Promover o espirito de equipa e a
coordenacgdo entre os atletas.

e Identificar e corrigir erros técnicos
durante os treinos.

e Avaliar a execucdo técnica dos
jovens atletas e fornecer feedback
construtivo.

e Monitorizar a intensidade e a carga
de treino para evitar sobrecarga.

e Utilizar métodos de feedback
continuo para melhorar o
desempenho dos atletas.

e Planear e organizar sessdes de
treino detalhadas.

e Implementar estratégias de
prevencdo de lesGes durante os
treinos.

e Integrar aspetos psicolégicos no
treino.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes niveis
de habilidade.

e Incentivar habitos de nutricdo e
hidratacdo saudaveis.

e Aplicar as normas de seguranca.

e Aplicar as regras e normas
definidas.
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Conhecimentos

e Psicologia do desporto e motivacao
para atletas.

e Métodos de avaliacdo de
desempenho.

e Estratégias de prevencdo e
tratamento de lesdes.

e Nutricdo desportiva e hidratagdo
adequada para atletas.

e Didatica do desporto.

e Ferramentas de avaliagao e
feedback.

e Técnicas de recuperagdo pds-treino
e competigdo.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho
Aplicar os meios e métodos para o desenvolvimento de salto em comprimento e em altura no atletismo

e Demonstrando os gestos técnicos individuais e as suas componentes criticas e realizando atividades praticas
especificas para otimizagdo do desempenho desportivo.

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

e Garantindo a segurancga dos praticantes.

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

Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Recursos multimédia e audiovisuais.

e Jogos educativos.
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e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05604

em lancamentos com rotagdo no atletismo

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Aplicar os meios e métodos para o desenvolvimento de lancamento do dardo e

e Desenvolver programas de treino especificos para o lancamento do dardo e lancamentos com rotacgao (disco e
martelo) adaptados as necessidades dos atletas.

e Aplicar exercicios técnicos para melhorar a técnica de langamento, incluindo a fase de preparacao, execugdao e

finalizagao.

e Avaliar a execugao técnica dos atletas durante os treinos e corrigir eventuais erros.

e Promover o desenvolvimento da forga, poténcia, velocidade, coordenacgao e flexibilidade necessarias para os

lancamentos.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Regras e regulamentos dos
langamentos.

e Principios basicos do lancamento do
dardo - corrida de balango, transigao
(passos finais), posicdo final (posicdo
de forga), agdo de langamento,
angulo de saida, equilibrio final.

e Principios basicos do langamento do
disco - movimento rotacional,
equilibrio durante a rotacgdo,
transferéncia de peso, posigdo final,
libertagdo do disco, angulo de saida.

e Principios basicos do lancamento do
martelo -rotagdes progressivas,
equilibrio e eixo de rotacdo, trajetdria
do martelo, trabalho de pernas,
sequéncia do movimento, libertagdo.

e Principios comuns aos trés
lancamentos - cadeia cinética, ritmo e
timing, equilibrio e controlo, forga
palica com técnica, angulo de saida,
continuidade do movimento.

e Metodologias de ensino e
aprendizagem no desporto.

e Principios de progressdo pedagdgica
de acordo com os escalées jovens -
do simples ao complexo.

e Distinguir técnicas de progressdo
pedagdgica.

e Demonstrar técnicas basicas de
ensino do langamento do dardo.

e Demonstrar técnicas basicas de
ensino dos langamentos com rotagao
do disco e martelo.

e Aplicar exercicios técnicos de
langamento do dardo sem corrida,
lancamentos com 1-3 passos,
trabalho do gesto do brago corridas
com transporte do dardo, ritmo e
controlo da velocidade, introdugdo a
fase final, lancamentos com bolas
leves, de rotacdo do tronco,
dissociagdo tronco-bragos,
langamentos de bolas medicinais,
exercicios de core, de forga geral, de
mobilidade do ombro, cintura
escapular, coluna e anca.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no ambito das suas
fungdes.

e Autoconfiancga.

e Autocontrolo.

e Autodisciplina.

e Automotivagdo.

e Lideranca

e Sentido de organizagdo.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.
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ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Meios de treino de langamento do
dardo - exercicios de técnica de
langcamento, corrida de balango,
exercicios de coordenacgdo, exercicios
de forca, de mobilidade

e Métodos de treino de langamento
do dardo -analitico, progressivo,
global, lddico.

e Competéncias fundamentais para o
lancamento do dardo - técnicas
(empunhadura correta, alinhamento
do corpo, trajetoria do braco,
coordenacgdo entre membros

inferiores e superiores), coordenativas

(ritmo da corrida, coordenacao
intersegmentar, equilibrio),
condicionais (forca explosiva,
velocidade de execugdo, mobilidade
do ombro e tronco), cognitivas
(percegdo espacial, timing do
langamento).

e Meios de treino de langamentos do
disco e do martelo -exercicios de
rotagdo, lancamentos simplificados,
exercicios de coordenacgdo, exercicios
de forca, exercicios de equilibrio.

e Métodos de treino de langamentos
do disco e do martelo - progressivo,
por partes, global, ritmico.

e Competéncias fundamentais para
os lancamentos com rotacdo -
técnicas (eixo de rotagdo estavel,
transferéncia de peso eficiente,
sequéncia de movimento, libertagdo
no momento certo, coordenativas
(equilibrio dinamico, ritmo,
coordenacgdo complexa), condicionais
(forca explosiva, forga de rotagao,
estabilidade do core) cognitivas
(percegdo espacial, timing de
libertagdo), psicoldgicas (controlo e
paciéncia, concentracdo). técnicas de
preparagao, execucao e finalizagao
dos langamentos.

e Desenvolvimento motor e fisico dos
atletas.

e Fisiologia do exercicio aplicada aos
langamentos.

e Planeamento e periodizagao de
treinos para langamentos.

e Psicologia do desporto e motivagao
para atletas.

e Métodos de avaliagdo de
desempenho.

e Aplicar exercicios técnicos de
langamentos do disco e do martelo
com rotagées sem implemento,
rotagdes com objetos leves, trabalho
de equilibrio em eixo, langamentos
parados, meias rotagdes,
lancamentos com bolas/discos leves,
exercicios de dissociagdo tronco-anca,
transferéncia de peso, ritmo de
rotagdo, com bolas medicinais,
exercicios de forga core, forga
rotacional, de apoio unipodal, com
controlo do centro de gravidade.

e Transmitir as regras, indicagdes
metodoldgicas e técnicas.

e Promover o desenvolvimento da
forga, poténcia, velocidade,
coordenacdo e flexibilidade
necessarias para os langamentos.

e Avaliar a execucdo técnica dos
atletas e corrigir eventuais erros.

¢ Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Aplicar técnicas de comunicagao
assertiva.

e Promover o espirito de equipa e a
coordenacgdo entre os atletas.

e Identificar e corrigir erros técnicos
durante os treinos.

e Avaliar a execucdo técnica dos
jovens atletas e fornecer feedback
construtivo.

e Monitorizar a intensidade e a carga
de treino para evitar sobrecarga.

e Utilizar métodos de feedback
continuo para melhorar o
desempenho dos atletas.

e Planear e organizar sessdes de
treino detalhadas.

e Implementar estratégias de
prevencdo de lesGes durante os
treinos.

e Integrar aspetos psicolégicos no
treino.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes niveis
de habilidade.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Conhecimentos Aptidoes

e Estratégias de prevencdo e e Incentivar habitos de nutricdo e
tratamento de lesdes. hidratagdo saudaveis

e Nutricdo desportiva e hidratagdo e Aplicar as normas de seguranga.

adequada para atletas.

e Aplicar as regras e normas
e Didatica do desporto. definidas.

e Ferramentas de avaliagao e
feedback.

e Técnicas de recuperagdo pds-treino
e competigdo.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho
Aplicar os meios e métodos para o desenvolvimento de lancamento do dardo e em langcamentos com rotacao no atletismo

e Demonstrando os gestos técnicos individuais e as suas componentes criticas e realizando atividades praticas
especificas para otimizagdo do desempenho desportivo.

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

e Garantindo a seguranga dos praticantes.

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

Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Recursos multimédia e audiovisuais.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Equipamentos para a pratica da modalidade.

173 /243
| Técnico/a de Desporto - Nivel 4 | 24/07/2026



« CATALOGO
e NACIONAL DE
® QUALIFICACOES

UC05605

Pontos de crédito 2,25

Aplicar as técnicas de natacdo de crol e costas

Realizacoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

o Executar as técnicas fundamentais de natagdo para desenvolver a forga, resisténcia e coordenacao nos estilos de crol

e costas.

o Implementar exercicios especificos para melhorar a técnica de bragada, pernada e respiracdao em crol e costas.

e Avaliar a execugao técnica dos nadadores durante os treinos e corrigir eventuais erros.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Regras e regulamentos da natacao.

e Principios basicos da técnica de crol
(livre) - posigao do corpo,
movimentos dos bragos, pernada,
respiragao.

e Principios basicos da técnica de
costas - posigdo do corpo,
movimentos dos bragos, pernada,
respiragao.

e Técnicas de bracada, pernada e
respiragdo para crol e costas -
posigdo, respiragao, orientagdo.

e Competéncias fundamentais
comuns aos dois estilos -flutuagao e
equilibrio, respiracdo controlada,
coordenagdao motora, propulsdo
eficiente, alinhamento corporal, ritmo
e resisténcia.

e Fisiologia do exercicio aplicada a
natagdo.

e Desenvolvimento motor e fisico dos
nadadores.

e Planeamento e periodizagdo de
treinos para crol e costas.

e Psicologia do desporto e motivagao
para nadadores.

e Métodos de avaliacdo de
desempenho.

e Estratégias de prevencdo e
tratamento de lesdes.

e Nutricdo desportiva e hidratagdo
adequada para nadadores.

e Demonstrar as técnicas
fundamentais de crol e costas.

e Aplicar exercicios especificos de
forca, resisténcia e coordenagdo com
bracada, pernada e respiragdao em
crol.

e Aplicar exercicios especificos de
forca, resisténcia e coordenagdo com
bracada, pernada e respiragdao em
costas.

e Aplicar exercicios ajustados ao
desenvolvimento motor e fisico dos
atletas.

¢ Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Transmitir as regras e instrugdes de
posicdo, respiragdo e orientagdo.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
assertiva.

e Aplicar técnicas de avaliagdo da
execucdo técnica dos nadadores e
corrigir eventuais erros.

e Utilizar métodos de feedback
continuo para melhorar o
desempenho dos nadadores.

e Planear e organizar sessbes de
treino.

e Identificar e corrigir erros técnicos
durante os treinos.

e Monitorizar a intensidade e a carga
de treino para evitar sobrecarga.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no ambito das suas
fungdes.

e Autoconfiancga.

e Autocontrolo.

e Autodisciplina.

e Automotivagdo.

e Lideranca.

e Sentido de organizacgdo.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas

definidas.
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Conhecimentos Aptidoes

e Didatica do desporto. e Implementar estratégias de
prevencao de lesGes durante os
treinos.

e Ferramentas de avaliagao e

feedback.
e Fomentar o espirito de equipa e a
cooperagdo entre os nadadores.

e Técnicas de recuperagdo pds-treino

e competicdo.
e Integrar aspetos psicoldgicos no
treino.

e Comunicagdo eficaz em contextos

desportivos.
e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes niveis

e Técnicas de salvamento. de habilidade.

e Normas de seguranga. e Incentivar habitos de nutricdo e
hidratagdo saudaveis.

e Regras e normas definidas.
e Utilizar ferramentas de avaliagao

para monitorizar o progresso dos
nadadores.

e Aplicar as técnicas de salvamento.
e Aplicar as normas de seguranga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Critérios de Desempenho

Aplicar as técnicas de natacao de crol e costas

e Definindo e adaptando as técnicas e recursos aos diferentes perfis e necessidades dos nadadores.
e Comunicando com os nadadores e fornecendo feedback continuo, construtivo e motivacional.
e Garantindo a seguranca dos nadadores e prevenindo diferentes tipos de lesges.

e Agindo com responsabilidade e respeito pela individualidade.

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.
e Ginasios.

e Piscinas.

e Municipios.

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
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e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05606

Pontos de crédito 2,25

Realizagoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Aplicar as técnicas de natacdo de brugcos e mariposa

e Executar as técnicas fundamentais de natacdo para desenvolver a forga, resisténcia e coordenagdo nos estilos de

brucos e mariposa.

« Implementar exercicios especificos para melhorar a técnica de bragada, pernada e respiracdao em brucos e mariposa.

e Avaliar a execucgao técnica dos nadadores durante os treinos e corrigir eventuais erros.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Regras e regulamentos da natacdo.

e Principios basicos da técnica de
brugos - posicao do corpo,
movimentos dos bragos, pernada
(rd), respiragdo, coordenacgdo.

e Principios basicos da técnica de
mariposa - posicdo do corpo,
movimentos dos bragos, pernada
(golfinho), respiracdo, coordenacao.

e Técnicas de bracada, pernada e
respiracdo para brucos e mariposa.

e Competéncias fundamentais
comuns aos dois estilos -
coordenacdo global, consciéncia
corporal, forga e resisténcia muscular,
flexibilidade, timing, respiracao
eficiente.

e Fisiologia do exercicio aplicada a
natacdo.

e Desenvolvimento motor e fisico dos
nadadores.

e Planeamento e periodizagao de
treinos para brugos e mariposa.

e Psicologia do desporto e motivagao
para nadadores.

e Demonstrar técnicas fundamentais
de brugos e mariposa.

e Aplicar exercicios especificos de
forca, resisténcia e coordenagdo com
bracada, pernada e respiragdao em
brugos.

e Aplicar exercicios especificos de
forca, resisténcia e coordenagdo com
bracada, pernada e respiragdao em
mariposa.

e Aplicar exercicios ajustados ao
desenvolvimento motor e fisico dos
atletas.

¢ Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Transmitir as regras e instrugdes de
posicdo, respiragdo e orientagdo.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
assertiva.

e Aplicar técnicas de avaliagdo da
execucdo técnica dos nadadores e
corrigir eventuais erros.

e Utilizar métodos de feedback
continuo para melhorar o
desempenho dos nadadores.

e Responsabilidade pelas suas acoes.

e Autonomia no @mbito das suas
funcdes.

e Autoconfiancga.

e Autocontrolo.

e Autodisciplina.

e Automotivagdo.

e Liderancga.

e Sentido de organizacgdo.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.
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Conhecimentos

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Métodos de avaliacdo de
desempenho.

e Estratégias de prevencdo e
tratamento de lesdes.

e Nutricdo desportiva e hidratagdo
adequada para nadadores.

e Didatica do desporto.

e Ferramentas de avaliagao e
feedback.

e Técnicas de recuperagdo pds-treino
e competigdo.

e Comunicagdo eficaz em contextos
desportivos.

e Técnicas de salvamento.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Aptidoes Atitudes

e Planear e organizar sessbes de

treino.

e Identificar e corrigir erros técnicos e Respeito pela ética profissional.

durante os treinos.

e Respeito pelas regras e normas

e Monitorizar a intensidade e a carga definidas.

de treino para evitar sobrecarga.

e Implementar estratégias de
prevencgao de lesGes durante os
treinos.

e Integrar aspetos psicoldgicos no
treino.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes niveis
de habilidade.

e Incentivar habitos de nutricdo e
hidratagdo saudaveis.

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso dos
nadadores.

e Aplicar as técnicas de salvamento.

e Aplicar as normas de segurancga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Critérios de Desempenho

Aplicar as técnicas de natacao de brugos e mariposa

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

Comunicando com os nadadores e fornecendo feedback continuo, construtivo e motivacional

Garantindo a seguranga dos nadadores e prevenindo diferentes tipos de lesdes

Agindo com responsabilidade e respeito pela individualidade.

Contexto (de uso de competéncia)

Escolas.
Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

Clubes desportivos.

Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Ginasios.

Piscinas.
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Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05607

Pontos de crédito 2,25

Aplicar as técnicas de natagdo artistica

Realizacoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |

P

o Executar técnicas fundamentais de natagao artistica, incluindo figuras, transicées e sincronizagao.

o Implementar exercicios especificos para melhorar a técnica de natacgao, forga, flexibilidade e controle corporal.

e Avaliar a execugao técnica dos nadadores, em termos de coordenagdo, musicalidade e expressividade e corrigir

eventuais erros.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Regras e regulamentos da natagao
artistica.

e Principios basicos das técnicas de
natacdo artistica - posicdes basicas
(figuras), sculling (remadas),
propulsdo (eggbeater e outras),
ondulagdes e transigdes,
sincronizagdo, expressao artistica,
apneia.

e Técnicas de figuras, transicées e
sincronizagao.

e Competéncias fundamentais -
controlo respiratdrio, forga
(especialmente core e pernas),
flexibilidade, coordenagao motora,
equilibrio e consciéncia corporal, ritmo
e musicalidade, trabalho em equipa,
resisténcia fisica

e Desenvolvimento motor e fisico dos
nadadores.

e Fisiologia do exercicio aplicada a
natacdo artistica.

e Planeamento e periodizagao de
treinos para natagdo artistica.

e Demonstrar técnicas aquaticas
precisas de sculling, posicées e
propulséo.

e Demonstrar técnicas fundamentais
de natacgdo artistica, com figuras,
transigées e sincronizagao.

e Aplicar exercicios especificos de
forca, flexibilidade e resisténcia.

e Aplicar exercicios de coordenagdo
com expressdo artistica e
sincronizagao musical.

e Aplicar exercicios ajustados ao
desenvolvimento motor e fisico dos
atletas.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Transmitir as regras e instrugdes de
posicdo, respiragdo e orientagdo.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
assertiva.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

e Autoconfianga.

e Autocontrolo.

e Autodisciplina.

e Automotivacgao.

e Lideranga.

e Sentido de organizagao.

e Cooperacdo com a equipa.

¢ Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.
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Conhecimentos

Aptidoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Psicologia do desporto e motivacao
para nadadores.

e Métodos de avaliacdo de
desempenho.

e Estratégias de prevencdo e
tratamento de lesdes.

e Nutricdo desportiva e hidratagdo
adequada para nadadores.

e Didatica do desporto.

e Ferramentas de avaliagao e
feedback.

e Técnicas de recuperagdo pds-treino
e competigdo.

e Técnicas de salvamento.
e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

Aplicar as técnicas de natagao artistica

e Aplicar técnicas de avaliagdo da
execucdo técnica dos nadadores e
corrigir eventuais erros.

e Utilizar métodos de feedback
continuo para melhorar o
desempenho dos nadadores.

e 11. Planear e organizar sessdes de
treino detalhadas.

e Identificar e corrigir erros técnicos
durante os treinos.

e Monitorizar a intensidade e a carga
de treino para evitar sobrecarga.

e Implementar estratégias de
prevencao de lesGes durante os
treinos.

e Integrar aspetos psicoldgicos no
treino.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes niveis
de habilidade.

e Incentivar habitos de nutricdo e
hidratagdo saudaveis.

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso dos
nadadores.

e Aplicar as técnicas de salvamento.

e Aplicar as normas de segurancga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.

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

e Comunicando com os nadadores e fornecendo feedback continuo, construtivo e motivacional.

e Garantindo a seguranca dos nadadores e prevenindo lesdes.

e Agindo com responsabilidade e respeito pela individualidade.

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
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e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

e Ginasios.
e Piscinas.

e Municipios.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05608

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Aplicar as técnicas individuais e de grupo no jogo de polo aquatico

e Executar as técnicas fundamentais do polo aquatico, como natacdao com bola, remate, passe e defesa.

o Implementar exercicios especificos para melhorar as habilidades técnicas individuais dos jogadores.

o Desenvolver taticas de grupo, incluindo estratégias ofensivas e defensivas.

e Avaliar a execugao técnica e tatica dos jogadores durante os treinos e jogos, corrigindo eventuais erros.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Regras e regulamentos do polo
aquatico.

e Técnicas individuais do polo
aquatico - dominio do corpo na agua,
natacdo especifica, controlo de bola,
passe, rematem defesa individual.

e Técnicas de grupo do polo aquatico
- organizagdo ofensiva, contra-
ataque, organizagao defensiva,
situagbes especiais, comunicagdo.

e Demonstrar as técnicas individuais e
coletivas fundamentais do polo
aquatico.

e Transmitir as regras, indicagdes
metodoldgicas e técnicas individuais.

e Aplicar exercicios especificos de
resisténcia, forga e flexibilidade.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

e Autoconfiancga.

e Autocontrolo.

e Autodisciplina.

e Automotivagao.

e Lideranga.
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Atitudes

e Competéncias fundamentais -
cognitivas (leitura de jogo, tomada de
decisdo rapida, antecipacao), fisicas
(resisténcia, forga, velocidade),
sociais e taticas (trabalho em equipa,
disciplina tatica, comunicagdo),
técnicas (precisdo no passe e remate,
controlo de bola, eficiéncia nos
movimentos na agua).

e Principios taticos ofensivos e
defensivos no polo aquatico.

e Metodologias de ensino e
aprendizagem no desporto.

e Didatica do polo aquatico.

e Desenvolvimento motor e fisico dos
atletas.

e Fisiologia do exercicio aplicada ao
polo aquatico.

e Planeamento e periodizagdo de
treinos para polo aquatico.

e Psicologia do desporto e motivacao
para atletas.

e Métodos de avaliacdo de
desempenho.

e Estratégias de prevencdo e
tratamento de lesdes.

e Nutricdo desportiva e hidratagdo
adequada para jogadores de polo
aquatico.

e Didatica do desporto.

e Ferramentas de avaliagdao e
feedback.

e Técnicas de recuperagao pods-treino
e competigdo.

e Comunicagdo eficaz em contextos
desportivos.

e Gestdao de equipas desportivas.

Técnicas de salvamento.

e Normas de seguranga.

Regras e normas definidas.

e Aplicar exercicios individuais de
flutuacdo e equilibrio, batimento de
pernas alternado, velocidade com e
sem bola, mudancas rapidas de
direcdo, conducao da bola a
superficie, rececdo com uma maéao,
passe curto, passe logo e passe
réapido, remate em suspensdo,
remate em apoio, marcagao ao
adversario, intercegdo de passes.

e Aplicar exercicios coletivos de
sistema posicional, circulagdo de bola
para abrir espacgos, trabalho com o
“centro”, saida rapida apoés
recuperagao da bola, ocupagdo de
corredores de natagdo, defesa
individual ou em zona, ajuda
defensiva, com superioridade e
inferioridade numéricas, comunicagado
verbal e gestual.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Transmitir as regras e instrugdes
técnicas e taticas de base do
desempenho individual e de
organizacgdo e estratégia coletiva.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
assertiva.

e Aplicar técnicas de avaliagdo da
execucdo técnica e tatica dos
jogadores e corrigir eventuais erros.

e Utilizar métodos de feedback
continuo para melhorar o
desempenho dos jogadores.

e Planear e organizar sessdes de
treino detalhadas.

e Identificar e corrigir erros técnicos e
taticos durante os treinos e jogos.

e Monitorizar a intensidade e a carga
de treino para evitar sobrecarga.

e Implementar estratégias de
prevencdao de lesGes durante os
treinos.

e Integrar aspetos psicoldgicos no
treino.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes niveis
de habilidade.

e Incentivar habitos de nutricdo e
hidratagdo saudaveis.

e Sentido de organizacgdo.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Aptidoes

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso dos
jogadores.

e Aplicar as técnicas de salvamento.
e Aplicar as normas de seguranga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Critérios de Desempenho
Aplicar as técnicas individuais e de grupo no jogo de polo aquatico

e Demonstrando os gestos técnicos e taticos coletivos e as suas componentes criticas e realizando atividades praticas
especificas para otimizagdo do desempenho desportivo.

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

e Garantindo a seguranca dos nadadores e prevenindo lesdes.

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

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.
e Ginasios.

e Piscinas.

e Municipios.

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05609 Aplicar as técnicas de saltos para a agua
Pontos de crédito 2,25
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Realizacoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

o Reconhecer as caracteristicas e os padroes dos saltos para a agua, a nivel nacional e internacional.

o Descrever as técnicas e critérios de éxito dos saltos para a agua.

e Avaliar o despenho dos nadadores e corrigir a execucgao técnica dos saltos.

Conhecimentos

Aptidoes

Aplicar o programa de aprendizagem dos saltos mais rudimentares, respeitando a progressédo e coeréncia do plano.

Atitudes

e Regras e regulamentos dos saltos
para a agua - nivel nacional e
internacional.

e Grupos de saltos e técnica especifica
- salto de partida (natacdo), salto
vertical (polo aquatico), salto
técnico/acrobatico (saltos para a
agua).

e Tipos de saltos - a frente, atras,
reversos e invertidos, com ou sem
rotagdes, com piruetas.

e Desenvolvimento técnico e processo
de ensino - caracterizagao técnica,
critérios de éxito e respetivas
progressdes pedagogicas (saida
(take-off), trajetdria aérea, entrada
na agua, saltos basicos).

e Técnicas de salto para a agua -
posicao inicial, impulsdo, voo, entrada
na agua, transigdo para a acgdo.

e Competéncias fundamentais -
fisicas (forca explosiva, coordenagdo
motora, flexibilidade e equilibrio),
cognitivas (percegdo espacial, timing
e controlo do corpo no ar), técnicas
(postura correta, alinhamento
corporal, entrada eficiente na agua,
controlo da respiragao), seguranca
(avaliagdo da profundidade, entrada
controlada, consciéncia do ambiente).

e Progradaptacdo ao meio aquatico
de desenvolvimento desportivo.

e Caracterizacdo e enquadramento da
Natagdo Sincronizada no contexto do
programa Jovens Saltadores.

e Pontuacgdo e ajuizamento.

e Regulamentacdo geral.

e Procedimentos de avaliagdo.

e Descrever os tipos e caracteristicas
técnicas dos saltos para a agua
padronizados, a nivel nacional e
internacional.

e Distinguir o nivel de exigéncia, o
tipo de avaliagdo e de organizagdo a
nivel nacional e internacional.

e Demonstrar os saltos para a dgua
com a combinacdo de execugao
técnica, controlo corporal e segurancga.

e Transmitir as regras, indicagdes
metodoldgicas e técnicas.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
assertiva.

e Aplicar técnicas especificas de
adaptagdo ao meio aquatico.

e Aplicar exercicios especificos de foco
estético e controlo corporal.

e Aplicar exercicios de estabilidade e
preparagao para impulsao,
determinacdo da altura, distancia e
poténcia do salto, alinhamento,
equilibrio e orientagdo para entrada
na dgua, entrada na agua pelas
maos ou pés, reducdo de resisténcia
de entrada na agua, inicio imediato
de natagdo ou posicionamento.

¢ Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Planear e organizar sessbes de
treino detalhadas.

e Aplicar as regras de pontuagdo no
contexto de competicdes e treinos.

e Aplicar técnicas de avaliacdo da
execucdo técnica e estética dos
atletas e corrigir eventuais erros.

e Responsabilidade pelas suas acoes.

e Autonomia no @mbito das suas
funcdes.

e Autoconfianga.

e Autocontrolo.

e Autodisciplina.

e Automotivagao.

e Liderancga.

e Sentido de organizacgdo.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Conhecimentos

Aptidoes

e Psicologia do desporto e motivacao
para atletas.

e Estratégias de prevencdo e
tratamento de lesdes.

e Didatica do desporto.

e Ferramentas de avaliagao e
feedback.

e Comunicagdo eficaz em contextos
desportivos.

e Gestdo de equipas desportivas.
e Técnicas de salvamento.
e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

e Identificar e corrigir erros técnicos e
taticos durante os treinos e jogos.

e Monitorizar a intensidade e a carga
de treino para evitar sobrecarga.

e Implementar estratégias de
prevencgao de lesGes durante os
treinos.

e Integrar aspetos psicoldgicos no
treino.

e Incentivar habitos de nutricdo e
hidratacdo saudaveis.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes niveis
de habilidade.

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso dos
atletas.

e Aplicar as técnicas de salvamento.

e Aplicar as normas de segurancga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Aplicar as técnicas de saltos para a agua

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Definindo e adaptando as execugbes técnica e estética, o controlo corporal e eficiéncia do movimento aos diferentes
perfis e necessidades dos nadadores.

e Comunicando com os nadadores e fornecendo feedback continuo, construtivo e motivacional, de modo a corrigir erros

e melhorar as suas técnicas.

e Garantindo a seguranca dos nadadores e prevenindo lesdes.

e Agindo com responsabilidade e respeito pela individualidade.

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

e Ginasios.
e Piscinas.

e Municipios.
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Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05610

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Aplicar as técnicas de salvamento aquatico nas disciplinas de natacao

e Aplicar o cédigo de conduta profissional.

e Demonstrar técnicas fundamentais de prevencao e salvamento aquatico, incluindo abordagem, transporte e remogao

da vitima da agua.

e Avaliar a execugdo técnica dos salvamentos durante os treinos e corrigir eventuais erros.

e Aplicar métodos de feedback continuo para melhorar o desempenho dos socorristas.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Primeiros Socorros - limites de
atuagdo, competéncias e ética do
socorrista.

e Estratégias e técnicas de prevengao
de acidentes aquaticos.

e Principios basicos de salvamento
aquatico - garantir a segurancga,
retirar a vitima da agua, avaliar a
situacdo da vitima, ativar ajuda.

e Técnicas de salvamento aquatico -
abordagem a vitima, entrada na
agua, aproximacdo, técnicas de
reboque, libertagdo de agarres, saida
da agua, cadeia de sobrevivéncia e
suporte basico de vida (SBV).

e Técnicas de reanimacgao
cardiopulmonar (RCP) em vitimas de
afogamento -ventilagdes iniciais, ciclo
de RCP (compressao/ventilagao).

e Técnicas de intervengdo em outras
situacbes no meio aquatico - agua
nas vias respiratdrias, suspeita de
trauma (mergulho), hipotermia.

e Preparar o recinto da pratica
desportiva aquatica e dos eventos
aquaticos para evitar acidentes.

e Identificar riscos e retificar as
condigdes de seguranga (quando
aplicavel).

e Reconhecer os limites de atuacgao
em caso de intervengdo.

e Identificar os sinais e sintomas de
doenca ou trauma do individuo.

e Aplicar os procedimentos da cadeia
de sobrevivéncia.

e Aplicar as técnicas de avaliagdo das
condicdes de seguranga do
reanimador, vitima e terceiros.

e Colocar a vitima (adulto ou crianga)
em posicdo lateral de seguranga.

e Realizar e/ou delegar a chamada de
emergéncia para o 112.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

e Cuidado com a apresentagao
pessoal.

e Empatia.

e Respeito pelo outro.

e Escuta ativa.

e Assertividade na comunicagao.

e 8Autocontrolo e autorregulagdo.

e Controlo emocional.

e Lideranga.

e Disciplina.
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Conhecimentos

Aptidoes

ANCEP

AGENCIA NAC\ONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O

ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Competéncias fundamentais -
fisicas (resisténcia aquatica, forga,
técnica de natacdao, mergulho e
apneia), técnicas (dominio de
diferentes estilos de natacdo,
execugao dos reboques, uso de
equipamentos de salvamento,
primeiros socorros), cognitivas
(avaliagdo rapida de risco, tomada de
decisdo sob pressdo, protocolos de
segurancga), preventivas (vigilancia
ativa, identificagdo de
comportamentos de risco, educagao
aquatica).

e Desenvolvimento motor e fisico dos
socorristas.

e Fisiologia do exercicio aplicada ao
salvamento aquatico.

e Psicologia do resgate e gestdo de
situagbes de emergéncia.

e Técnicas de comunicacdao de suporte
em situagbes de emergéncia.

e Planeamento e periodizagdo de
treinos para salvamento aquatico.

e Métodos de avaliacdo de
desempenho.

e Didatica do ensino de salvamento
aquatico -tomada de decisdo rapida,
coordenagdao motora, comunicagao
clara, controlo emocional,
conhecimento técnico de suporte
basico de vida com utilizagdo de
Desfibrilhador Automatico Externo
(SBV/DAE).

e Ferramentas de avaliagdo e
feedback.

e Técnicas de recuperagdo pds-treino
e intervengao.

e Regras e regulamentagdes de
seguranca aquatica.

e Equipamentos de protecgdo
individual (EPI) - regras de utilizagdo.

e Aplicar as técnicas pedagdgicas de
ensino e os principios de abordagem
a vitima e avaliagdo da consciéncia,
distancia e perigo(s), em situagdo de
afogamento, acidente aquatico,
trauma ou outras.

e Aplicar as técnicas pedagdgicas de
ensino da entrada compacta na agua,
entrada de mergulho e entrada com
material de salvamento.

e Aplicar as técnicas pedagdgicas de
ensino do transporte da vitima com
reboque pela cabega, axilas, com
boia ou tubo de resgate.

e Aplicar as técnicas pedagdgicas de
ensino da saida da dgua com ajuda,
sem ajuda e com técnicas especificas
para vitimas inconscientes.

e Aplicar as técnicas pedagdgicas de
ensino do SBV com avaliagdo da
respiracdo e pulso, de reanimacgao
inicial (RCP) quando aplicavel e de
posicdo lateral de seguranca.

e Transmitir os procedimentos
protocolados e as técnicas.

e Aplicar técnicas de comunicagao
assertiva.

e Aplicar exercicios de resisténcia,
forga, natacdo técnica, mergulho e
apneia em meio aquatico.

e Aplicar técnicas de avaliagdo da a
execucdo técnica dos salvamentos e
corrigir eventuais erros.

e Utilizar métodos de feedback
continuo para melhorar o
desempenho dos socorristas.

e Planear e organizar sessbes de
treino.

e Identificar e corrigir erros técnicos
durante os treinos de salvamento.

e Monitorizar a intensidade e a carga
de treino para evitar sobrecarga.

e Implementar estratégias de
prevengdo de acidentes aquaticos.

e Integrar aspetos psicolégicos no
treino.

e Flexibilidade e adaptabilidade.

e Respeito pelos principios éticos e
deontoldgicos.

e Respeito pelos principios de
seguranca.

e Respeito pelos principios da
sustentabilidade.
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Aptidoes

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes niveis
de habilidade.

e Colaborar no apoio e auxilio de
agentes de emergéncia médica.

e Utilizar os equipamentos de
protecdo individual (quando
aplicavel).

Critérios de Desempenho
Aplicar as técnicas de salvamento aquatico nas disciplinas de natacédo

e Agindo ativamente na seguranga e prevengdo de acidentes e gestdo de situagdes de emergéncia, de acordo com o
protocolo organizacional.

e Cumprindo os protocolos internos de prevencdo de acidentes aquaticos e de salvamento desportivo, com respeito
pelos limites de atuacgao.

e Cumprindo o planeamento de contingéncia e de resposta em emergéncia, de acordo de acordo com as orientacdes
de abordagem a vitima e reanimagdo.

e Cumprindo as regras de comunicagdo de suporte em contexto de intervengdo. Mantendo o controlo emocional,
decidindo rapidamente sobre pressdo e promovendo a calma entre os presentes.

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.
e Ginasios.

e Piscinas.

e Municipios.

e Bombeiros.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.

e Regulamentos de seguranga, protegdo e emergéncia.
e Equipamento de socorrismo.

e Equipamento de protecgao individual (EPI).

UC05611 Aplicar os regulamentos do jogo de ténis
Pontos de crédito 2,25
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Realizacoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

o Implementar as regras e regulamentos oficiais nos jogos e competicoes de ténis, nomeadamente. assegurando o
cumprimento das regras especificas do circuito Sub-10.

e Organizar e supervisionar jogos e competicoes de ténis, assegurando o cumprimento das regras.

e Treinar jogos e competicées de ténis respeitando as regras de servigo, pontuagao, trocas de bola e comportamento.

e Promover a motivacao dos jogadores, o fair play e o respeito pelas regras entre os jogadores e treinadores.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Regras oficiais e regulamentos do
ténis.

e Elementos base do ténis - sorteio

para inicio do jogo, servigo, trocas de
bolas (rallies), pontuacdo (sequéncia
e situacdo de empate), sets e jogo,

ti-break (aplicagdo e troca de lados),

conduta e fair play.

e Treinador - definicdo e fungdes
papéis, atividades e tarefas,
competéncias, capacidades e
habilidades, estilos de treinador,
desenvolvimento e formagdo
continua.

e Jogador iniciante e intermédio.

e Elementos, estrutura e estratégias
do treino especificas do ténis -
adaptacdo de regras em contexto de
aprendizagem, cumprimento de
regras em competicdo oficial (controlo
de linhas, pontuacdo e tempo pela
arbitragem).

e Competéncias para aplicagdo dos
regulamentos - conhecimento das
regras, atengao e concentragao,
honestidade (especialmente sem
arbitro), tomada de decisdo rapida.

e Principios de fair play e ética
desportiva no ténis.

e Métodos de ensino das regras do
ténis.

e Treino em ténis.

e Regras e regulamentos do circuito
Sub-10.

e Regulamento técnico —arbitragem.

e Interpretar as regras oficiais e
regulamentos do ténis.

e Aplicar as regras e regulamentos
durante treinos de ténis.

e Respeitar o regulamento das
competicdes na organizacdo dos
jogos.

e Descrever o papel, responsabilidade
e competéncias do treinador de ténis.

e Aplicar os elementos base do ténis.
Avaliar e analisar decisGes arbitrarias
para melhorara compreensao das
regras.

e Implementar procedimentos de
arbitragem durante os jogos (quando
aplicavel)

e Desenvolver programas de
formacdo sobre as regras do ténis.
Planear e programar treinos e jogos
de forma eficiente.

e Aplicar principios de psicologia do
desporto.

e Utilizar tecnologias para apoiar a
arbitragem e a andlise de
desempenho.

e Organizar eventos desportivos em
seguranca.

e Implementar as regras especificas
do Circuito Sub-10.

e Aplicar as técnicas de comunicagao
assertiva.

e Aplicar as normas de segurancga.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no ambito das suas
fungdes.

e Conduta profissional.

e Autoconfianga.

e Autocontrolo.

e Autodisciplina.

e Lideranga.

e Sentido de organizagao.

e Cooperacdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Conhecimentos Aptidoes
e Normas de seguranga. e Aplicar as regras e normas
definidas.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

Aplicar os regulamentos do jogo de ténis

Dominando as normas, regras oficiais e regulamentos especificos.
Comunicando com os praticantes e transmitindo instrugdes claras e estruturadas.
Garantindo a seguranca dos praticantes e prevenindo diferentes tipos de lesdes.

Promovendo o fair play e o respeito pelas regras entre todos os participantes.

Contexto (de uso de competéncia)

Escolas.

Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
Clubes desportivos

Associacdes desportivas, recreativas, entre outras.

Ginasios.

Recursos

Dispositivos tecnoldégicos com acesso a internet.
Legislagdo em vigor.

Jogos educativos.

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

Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UCco5612 Aplicar as técnicas de ténis

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO EO
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

o Executar as técnicas fundamentais do ténis, como forehand, backhand, servico, voleio e smash.

o Implementar exercicios especificos para melhorar a precisdo, forga e consisténcia dos golpes.

e Avaliar a execugao técnica dos jogadores durante os treinos e corrige eventuais erros.
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Conhecimentos

Aptidoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Regras e regulamentos do ténis.

e Principios basicos das técnicas de
golpes do ténis - direita (forehand),
esquerda (backhand), servigo, voleio,
smash e controlo da bola (diregdo,
profundidade, efeito (topspin, slice).

e Principios basicos das técnicas de
posicionamento e deslocamento -
ajuste dos pés antes de bater na
bola, recuperagdo de posicao no
campo ap0Os cada golpe, antecipacao
da jogada do adversario.

e Principios basicos das técnicas de
tomada de decisdo - escolha do
melhor golpe para cada situagdo,
variagao do jogo (curto/longo,
rapido/lento), exploragdo das
fraquezas do adversario.

e Competéncias fundamentais -
fisicas (coordenagdo motora,
agilidade e velocidade, equilibrio,
resisténcia), técnicas (controlo da
raquete e da bola, precisdo nos
golpes, variedade de batimentos,
efeitos e trajetorias), Taticas (leitura
do jogo, antecipagdo, escolha do
golpe certo no momento certo),
psicologicas (concentragdo, controlo
emocional, confianga, resiliéncia).

e Fisiologia do exercicio aplicada ao
ténis.

e Desenvolvimento motor e fisico dos
jogadores de ténis.

e Planeamento e periodizagao de
treinos para ténis.

e Psicologia do desporto e motivagao
para jogadores de ténis.

e Métodos de avaliagdo de
desempenho.

e Estratégias de prevencgdo e
tratamento de lesdes.

e Nutricdo desportiva e hidratagao
adequada para jogadores de ténis.

e Didatica do desporto.

e Ferramentas de avaliagdo e
feedback.

e Técnicas de recuperagao pds-treino
e competigdo.

e Demonstrar as técnicas de
posicionamento, estratégia e
movimentos.

e Demonstrar os gestos técnicos como
direita (forehand), esquerda
(backhand), servigo, voleio, smash e
controlo da bola.Aplicar exercicios
especificos de precisdo, forga e
consisténcia dos golpes,
posicionamento, deslocamento e de
tomada de decisdo.

e Aplicar exercicios especificos de
coordenacdo, agilidade e resisténcia.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Transmitir as regras e instrugdes
técnicas e taticas.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
assertiva.

e Aplicar técnicas de avaliagdo da
execucgdo técnica dos jogadores e
corrigir eventuais erros.

e Utilizar métodos de feedback
continuo para melhorar o
desempenho dos jogadores.

e Planear e organizar sessdes de
treino.

e Identificar e corrigir erros técnicos
durante os treinos.

e Monitorizar a intensidade e a carga
de treino para evitar sobrecarga.

e Implementar estratégias de
prevencgao de lesGes durante os
treinos.

e Integrar aspetos psicoldégicos no
treino.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes niveis
de habilidade.

e Incentivar habitos de nutricdo e
hidratagdo saudaveis.

e Utilizar ferramentas de avaliagdao
para monitorizar o progresso dos
jogadores.

e Aplicar as normas de seguranga.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no é@mbito das suas
fungdes.

e Autoconfianga.

e Autocontrolo.

e Autodisciplina.

e Automotivagao.

e Lideranga.

e Sentido de organizagdo.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Conhecimentos Aptidoes
e Comunicagdo eficaz em contextos e Aplicar as regras e normas
desportivos. definidas.

e Gestdao de equipas desportivas.
e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho
Aplicar as técnicas de ténis

e Definindo e adaptando as técnicas e recursos aos diferentes perfis e necessidades dos jogadores, promovendo o uso
correto dos movimentos e decisdes do jogo em situagdo real.

e Comunicando com os jogadores e fornecendo feedback continuo, construtivo e motivacional.
e Garantindo a seguranca dos jogadores e prevenindo diferentes tipos de lesGes.

e Agindo com responsabilidade e respeito pela individualidade.

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

e Ginasios.

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

Aplicar os principios biomecanicos na concretizacdo e aperfeicoamento dos
UC05613 . -

gestos técnicos no ténis
Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

o Implementar exercicios especificos para melhorar e aperfeicoar a eficacia biomecanica dos golpes.
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Realizacoes

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Promover o desenvolvimento da forga, flexibilidade, equilibrio e coordenagdo necessarios para a execucgao dos gestos

técnicos.

e Avaliar a execugao técnica dos jogadores com base nos principios biomecanicos e corrigir eventuais erros.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Principios basicos da biomecéanica
aplicada ao ténis - equilibrio e
estabilidade, coordenagdo e
sequéncia de movimentos (cadeia
cinética), transferéncia de peso,
rotagdo do corpo, tempo e ponto de
impacto, amplitude e velocidade do
movimento.

e Analise biomecéanica de gestos
técnicos do ténis (forehand,
backhand, servigo, voleio, smash).

e Competéncias fundamentais para
aplicacdo dos principios de
biomecéanica - fisicas (coordenagdo
motora, equilibrio, forca
(principalmente membros inferiores e
core), flexibilidade, agilidade e
velocidade), técnicas (dominio dos
gestos técnicos, controlo da raquete e
da bola, capacidade de ajustar o
movimento a diferentes situagdes),
competéncias taticas (leitura do jogo,
antecipagdo, tomada de decisdo
rapida), psicologicas (concentragdo,
consisténcia, controlo emocional,
capacidade de aprendizagem e
corregao).

e Desenvolvimento motor e fisico dos
jogadores de ténis.

e Fisiologia do exercicio aplicada ao
ténis.

e Planeamento e periodizagao de
treinos focados na biomecanica.

e Psicologia do desporto e motivagao
para jogadores de ténis.

e Métodos de avaliagdo de
desempenho biomecanico.

e Estratégias de prevengdo e
tratamento de lesGes.

e Nutricdo desportiva e hidratagdo
adequada para jogadores de ténis.

e Didatica do desporto.

e Analisar os principios biomecéanicos
aplicaveis aos gestos técnicos do
ténis.

e Analisar as respostas biomecanicas
desencadeadas pela atividade
desportiva.

e Demonstrar os principios
biomecanicos associados ao dominio
dos gestos técnicos, de controlo da
raquete e da bola, e de ajustamento
do movimento a diferentes situagdes
de jogo.

e Aplicar exercicios especificos com
manutengdo de uma base de apoio
estavel antes e durante o golpe, com
movimentos coordenados e
sequenciais, com transferéncia de
peso do corpo de trds para a frente
no momento do impacto, com
utilizagdo da rotagdo das ancas e do
tronco para gerir poténcia, com
batimento de bola no momento certo
e a frente do corpo, e com
movimentos amplos e fluidos.

e Adaptar o treino desportivo ao ciclo
de treino e condigdo fisica dos
jogadores.

e Transmitir as regras e instrugdes
técnicas e taticas.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
assertiva.

e Aplicar técnicas de avaliagdo da
execucdo técnica dos jogadores e
corrigir eventuais erros.

e Utilizar métodos de feedback
continuo para aperfeigoar a
biomecéanica dos golpes dos
jogadores.

e Planear e organizar sessbes de
treino focadas na biomecanica.

e Identificar e corrigir erros
biomecanicos durante os treinos.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no ambito das suas
fungdes.

e Sentido de observagéao.

e Sentido analitico.

e Orientagdo para o resultado.

e Lideranga.

e Rigor.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela diversidade.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Conhecimentos

Aptidoes

e Ferramentas de avaliagdao e
feedback.

e Técnicas de recuperagao pds-treino
e competigdo.

e Regras e regulamentacdes do ténis.

e Comunicagdo eficaz em contextos
desportivos.

e Gestdo de equipas desportivas.
e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

Aplicar os principios biomecanicos na concretizacao e aperfeicoamento dos gestos técnicos no ténis

e Monitorizar a intensidade e a carga
de treino.

e Implementar estratégias de
prevencdo de lesGes baseadas na
andlise biomecanica.

e Integrar aspetos psicoldgicos no
treino.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes niveis
de habilidade e necessidades
biomecéanicas.

e Incentivar habitos de nutricdo e
hidratacdo saudaveis.

e Utilizar ferramentas de avaliagao
biomecanica para monitorizar o
progresso dos jogadores.

e Aplicar as normas de segurancga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Maximizando a eficiéncia dos movimentos e aumentando a poténcia, controlo e precisdo do corpo de forma eficiente.

e Comunicando com os jogadores e fornecendo feedback continuo, construtivo e motivacional.

e Garantindo o rigor e a seguranca dos jogadores e reduzindo o risco de lesdes.

e Agindo com responsabilidade e respeito pela individualidade.

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

e Ginasios.

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

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

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UCco5614

Pontos de crédito 2,25

Realizagoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Avaliar as implicagdes do esforco fisico no planeamento do treino de ténis

e Analisar os diferentes tipos de esforgo fisico exigidos durante o treino e competicoes de ténis.

e Avaliar a capacidade fisica dos jogadores de ténis através de testes especificos.

e Desenvolver planos de treino que consideram as implicagoes do esforgo fisico nas diferentes fases de treino e

competicao.

e Monitorizar a resposta dos jogadores ao esforgo fisico durante os treinos e ajustar o plano de treino conforme

necessario.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Tipos de esforgo fisico no ténis -
aerdbico, anaerodbico, resisténcia,
forga.

e Fisiologia do exercicio aplicada ao
ténis - sistemas de energia, resposta
do corpo ao esforgo, adaptagées ao
treino.

e Principios da avaliagdo fisica no
ténis - exigéncia fisica, reagdo ao
treino e influéncia na intensidade,
duragdo e volume do treino, tipo de
esforgos, fadiga, recuperagdo, risco de
lesdo, nivel do atleta (iniciante,
intermédio, avangado).

e Métodos de avaliacdo da capacidade
fisica - testes de resisténcia, forga,
velocidade e agilidade.

e Competéncias necessarias - fisicas
(resisténcia, capacidade de manter o
esforgo ao longo do jogo, forga (para
poténcia nos golpes), velocidade e
agilidade, capacidade de recuperacao)
técnicas (execugdo eficiente dos
gestos técnicos, economia de
movimento), gestdo e analise
(capacidade de avaliar o préprio
esforgo, ajuste da intensidade e
ritmo, planeamento e organizagcao do
treino), psicoldgicas (autoconsciéncia,
disciplina, gestdao da fadiga e da
pressao).

e Planeamento e periodizagao de
treinos no ténis.

e Caracterizar os diferentes tipos de
esforgo fisico exigidos no ténis.

e Aplicar testes especificos de
resisténcia, forca, velocidade e
agilidade.

e Medir a frequéncia cardiaca com
aplicagdo de escala de esforgo.

e Medir o tempo total de treino e
numero de repetigdes.

e Observar a intensidade e ritmo do
atleta na execugdo dos gestos
técnicos.

e Avaliar sinais de cansago,
diminuigdo do rendimento, falta de
concentragdo e dor muscular.

e Ajustar o descanso e alternar tipos
de treino, com intermiténcia entre
momentos curtos de alta intensidade
e pausas.

e Corrigir excesso de carga ou ma
execugdo técnica para diminuir risco
de lesdes.

e Comunicar os resultados dos testes
aos jogadores.

e Utilizar tecnologias e equipamentos
de avaliagdo fisica.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no ambito das suas
fungdes.

e Autoconfianga.

e Disciplina.

e Assertividade na comunicacdo.

e Liderancga.

e Sentido de observagao.

e Sentido critico.

e Orientagdo para o resultado.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Imparcialidade no ambito das suas
funcdes.

e Respeito e espirito desportivo.
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Conhecimentos

Aptidoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O

ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Estratégias de recuperagdo pods-
esforgo (hidratagdao, nutrigao,
alongamentos, técnicas de
relaxamento).

e Prevencgdo e tratamento de lesGes
relacionadas com o esforgo fisico.

e Psicologia do desporto e gestdo do
stress fisico e mental.

e Nutricdo desportiva e hidratagdo
adequada.

e Equipamentos e tecnologias de
avaliacdo fisica.

e Ferramentas de monitorizacdao do
desempenho fisico (monitores de
frequéncia cardiaca, GPS, entre
outros).

e Didatica do desporto.

e Comunicagdo eficaz com os
jogadores sobre a importancia da
recuperagao e gestdao do esforgo.

e Técnicas de aquecimento e
alongamento.

e Regras e regulamentacdes do ténis
relacionadas ao esforgo fisico.

e Gestdao de cargas de treino para
evitar o overtraining.

e Importancia do descanso e sono
para a recuperacdo fisica.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

e Identificar areas de melhoria na
aptiddo fisica dos jogadores.

e Desenvolver planos de treino
baseados nos resultados dos testes
de avaliagdo da capacidade fisica dos
jogadores.

e Implementar estratégias de
recuperagao e prevencao de lesdes
relacionadas com o esforgo fisico.

e Comunicar eficazmente com os
jogadores sobre a importancia da
gestdo do esforgo e recuperagao.

e Utilizar ferramentas de
monitorizagdo para acompanhar o
desempenho fisico dos jogadores.

e Integrar aspetos psicoldgicos no
planeamento do treino

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes niveis
de capacidade fisica.

e Incentivar habitos de nutricdo e
hidratagdo saudaveis.

e Implementar técnicas de
aquecimento e alongamento.

e Gerir as cargas de treino.

e Promover a importancia do
descanso e do sono para a
recuperagdo fisica.

e Avaliar continuamente o impacto do
esforgo fisico nos jogadores e ajustar
as estratégias de treino conforme
necessario.

e Aplicar as normas de seguranga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Avaliar as implicagoes do esforgo fisico no planeamento do treino de ténis

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.

e Aplicando a bateria de testes especificos de resisténcia, velocidade, agilidade, forca, poténcia, flexibilidade e

composicdo corporal, para avaliar esforgos intermitentes de alta intensidade.

e Definindo a intensidade, duragdo e pausas do treino para melhorar o desempenho fisico, aumentar a resisténcia ao

cansago e prevenir lesdes.

e Comunicando com os jogadores e fornecendo feedback continuo, construtivo e motivacional.

e Garantindo a segurancga dos jogadores e reduzindo o risco de lesdes.
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Agindo com responsabilidade e respeito pela individualidade.

Contexto (de uso de competéncia)

Escolas.

Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
Clubes desportivos.

Associagbes desportivas, recreativas, entre outras.

Ginasios.

Recursos

Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
Legislagdo em vigor.

Jogos educativos.

Planos de aula e unidades de treino.

Recursos multimédia e audiovisuais.

ANCQYEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO EO
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Testes de avaliagdo e recursos de monitorizagdo (frequéncia cardiaca, escala de esforgo percebido (RPE), GPS e
sensores de movimento, Questionarios de fadiga e recuperagdo, entre outros).

Regulamentos de provas de competigao.

Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05615 Aplicar os principios taticos do ténis

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

o Desenvolver e implementar principios taticos ofensivos de defensivos no ténis, como posicionamento, movimentacéao,
e selegao de golpes.

o Implementar planos de treino com enfoque na aplicagdo de taticas em diferentes situagées de jogo.

e Avaliar o desempenho tatico dos jogadores durante os treinos e jogos, fornecendo feedback construtivo.

e Ajustar as taticas conforme as caracteristicas do jogador, do adversario e as condigées de jogo.

Conhecimentos Aptidoes

Atitudes

e Regras e regulamentos do ténis.

regulamentos do ténis.

e Interpretar as regras e

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.
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Conhecimentos

Aptidoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Principios basicos de tatica no ténis
- manutengdo da bola em jogo
(consisténcia), jogar para o espaco
livre, recuperagdo da posigao (posicao
base), criagdo progressiva de
vantagem, variagdo do jogo,
exploragdo das fraquezas do
adversario, jogar com margem de
segurancga, ataque de bolas
favoraveis, defesa eficaz, adaptagdo
ao adversario e ao contexto.

e Estratégias de jogo para diferentes
superficies - saibro, relva, piso duro.

e Andlise do adversario e adaptacao
tatica.

e Técnicas de posicionamento e
movimentagdo em quadra.

e Competéncias fundamentais -
técnicas (golpes basicos: direita,
esquerda, servigo, voleio) controlo de
diregdo, profundidade e spin, taticas
(tomada de decisdo (onde, quando e
como jogar), antecipacao, leitura do
jogo e do adversario, construgdo do
ponto), fisicas (coordenacdo,
velocidade e agilidade, resisténcia,
equilibrio), cognitivas (atengéo e
concentragao, resolugdo de
problemas, planeamento estratégico),
psicolégicas (controlo emocional,
confianga, persisténcia, gestdo da
pressao).

e Planeamento e periodizagao de
treinos taticos.

e Psicologia do desporto e tomada de
decisao durante o jogo.

e Métodos de avaliagdo do
desempenho tatico.

e Estratégias de construgdo de
pontos.

e Comunicagdo eficaz em contextos
de treino e competigao.

e Fisiologia do exercicio aplicada ao
ténis.

e Prevencgdo e tratamento de lesGes
relacionadas com ténis.

e Nutricdo desportiva e hidratagdo
adequada.

e Didatica do ensino de taticas no
desporto.

e Descrever os principios taticos
fundamentais do ténis.

e Aplicar exercicios especificos com
ensino da técnica em fungdo da
decisdo tatica.

e Aplicar exercicios de progressdo com
manutencdo da bola em jogo, de
criacdo de vantagem e de finalizagao
do ponto.

e Aplicar exercicios de ensino baseado
no jogo, com leitura do adversario,
decisdo onde jogar e adaptagdo ao
jogo.

e Aplicar exercicios com desafios para
desenvolvimento da autonomia e
pensamento estratégico.

e Aplicar técnicas pedagdgicas de
ensino do jogo em espagcos livres,
com variacao da profundidade,
direcdo e velocidade da bola, com
recuperacao da posigdo no centro da
linha de fundo e exploragdo das
fraquezas do adversario.

e Transmitir as regras, indicagdes
metodoldgicas e taticas de jogo.

e Executar os diferentes gestos taticos
estratégicos.

e Aplicar técnicas de avaliagdo da
aplicacdo das taticas pelos jogadores
e fornecer feedback construtivo.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Comunicar instrugdes taticas de
forma clara e motivadora.

e Promover a comunicagdo e a coesao
entre os jogadores.

e Identificar e corrigir erros taticos em
tempo real.

e Analisar o jogo do adversario e
adaptar as taticas conforme
necessario.

e Planear e organizar sessbes de
treino taticos e técnicos.

e Monitorizar a evolugdo tatica dos
jogadores e ajustar os treinos
conforme necessario.

e Lideranga.

e Assertividade na comunicagao.

e Empatia.

e Sentido de observagéao.

e Orientagdo para o resultado.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Conhecimentos Aptidoes

e Ferramentas de analise e feedback. e Implementar estratégias de
prevencao de lesGes durante os
treinos.

e Normas de seguranga.
e Aplicar conhecimentos de fisiologia

e Regras e normas definidas. e prevencao de lesdes de otimizagdo
do rendimento dos jogadores.

e Integrar aspetos psicolégicos no
treino tatico.

e Desenvolver programas de treino
personalizados que incorporem taticas
especificas.

e Utilizar ferramentas de analise para
avaliar o desempenho tatico dos
jogadores.

e Incentivar habitos de nutricdo e
hidratagdo saudaveis.

e Aplicar as normas de segurancga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Critérios de Desempenho
Aplicar os principios taticos do ténis

e Demonstrando os gestos taticos e as suas componentes criticas e realizando atividades praticas especificas para
otimizagdo do desempenho desportivo.

e Desenvolvendo e implementando planos de treino focados na aplicagdo de taticas em diferentes contextos de jogo.

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

e Garantindo a segurancga dos praticantes.

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

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

e Ginasios.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
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e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05616

Pontos de crédito 2,25

Realizagoes

AGENCIA NACIONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL,

Aplicar os varios modelos de treino e de competicdo do jogo de ténis

EP

LP.

o Desenvolver planos de treino adaptados aos diferentes modelos de treino e competicao.

o Implementar sessées de treino baseadas em modelos especificos para melhorar a performance técnica, tatica, fisica e

mental dos jogadores.

e Preparar os jogadores para os diferentes formatos de competicdo e superficies de jogo.

e Avaliar o desempenho dos jogadores em diferentes modelos de competicdao e ajustar os planos de treino conforme

necessario.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Diferentes modelos de treino no
ténis - modelo tradicional (treino
técnico), modelo baseado no jogo
(Game-Based Approach/Teaching Games
for Understanding), modelo tatico,
modelo integrado
(ecolégico/dinamico), modelos de
competicdo no ténis (formacdo,
rendimento, lazer)

e Tipos de competicdo no ténis -
formal (oficial), adaptada
(pedagdgica), condicionada, informal
(recreativa).

e Formatos de competicdo (estrutura
dos torneios) - eliminagdo direta,
todos contra todos (round-robin),
sistema misto, competigées por
equipas

e Torneios individuais, duplas, ligas,
competicdes por equipa.

e Caracteristicas e exigéncias das
diferentes superficies de jogo -
saibro, relva, piso duro.

e Analisar os diferentes modelos de
treino e competigdo no ténis.

e Distinguir técnicas de progressdo
pedagdgica.

e Planear e organizar sessbes de
treino técnico, tatico, baseado no jogo
e de competigdo.

e Monitorizar sessdes de treino
técnico, tatico, baseado no jogo e de
competigdo.

e Aplicar exercicios analiticos para
aprender a mecanica dos golpes e
corrigir erros técnicos, com oposigdo
ou pouca variabilidade e com foco na
repeticdo de gestos técnicos (direita,
esquerda e servigo).

e Aplicar exercicios de jogos
condicionados, com adaptagdao de
situagdes de jogo.

e Aplicar exercicios de integragdo da
decisdo na técnica, centrados nos
principios taticos para criar espago,
manter a consisténcia e atacar
oportunidades,

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

e Autoconfianga.

e Autocontrolo.

e Autodisciplina.

e Automotivagao.

e Lideranca

e Sentido de organizagdo.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.
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Conhecimentos

Aptidoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Planeamento e periodizagdo de
treinos para diferentes modelos de
treino e competicdo - iniciagdao
(modelos ludicos e adaptados),
desenvolvimento (modelos taticos e
baseados no jogo), especializagao
(integracdo total: técnica + tatica +
competigdo real).

e Fisiologia do exercicio aplicada ao
ténis.

e Psicologia do desporto e estratégias
de preparagdo mental.

e Métodos de avaliacdo de
desempenho em treino e competigdo.

e Estratégias de recuperacdo e
prevencgdao de lesdes.

e Nutricdo desportiva e hidratagdo
adequada para jogadores de ténis.

e Didatica do desporto.

e Ferramentas de avaliagao e
feedback.

e Técnicas de recuperagdo pds-treino
e competigdo.

e Regras e regulamentagGes do ténis
aplicdveis a diferentes modelos de
competigdo.

e Comunicagdo eficaz em contextos
de treino e competicao.

e Gestdao de equipas desportivas e
organizagdo de torneios.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

e Aplicar exercicios de integracdo e
adaptagdo ao ambiente e
variabilidade, com incerteza,
composicdo real e tomada de decisdo
constante,

e Aplicar técnicas pedagdgicas para
ensinar a jogar nos diferentes tipos
de competigdo.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
assertiva e motivadora.

e Transmitir as regras, indicagdes
metodoldgicas e taticas de jogo.

e Preparar os jogadores para
adaptagdo a diferentes formatos de
competicdo e superficies de jogo.

e Aplicar técnicas de avaliacdo da
aplicacdo das técnicas e taticas pelos
jogadores e fornecer feedback
construtivo.

e Identificar e corrigir erros taticos em
tempo real.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Identificar e corrigir erros taticos em
tempo real.

e Analisar o jogo do adversario e
adaptar as taticas conforme
necessario.

e Monitorizar a intensidade e a carga
de treino.

e Implementar estratégias de
prevencao de lesGes durante os
treinos.

e Integrar aspetos psicoldgicos no
treino.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes niveis
de habilidade e tipos de competigdo.

e Utilizar ferramentas de analise para
avaliar o desempenho dos jogadores
em treino e competicdo.

e Incentivar habitos de nutricdo e
hidratacdo saudaveis.

e Aplicar as normas de seguranca.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela ética profissional

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Aptidoes

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Critérios de Desempenho
Aplicar os varios modelos de treino e de competicdo do jogo de ténis

e Selecionando o modelo que melhor se ajusta ao tipo de desenvolvimento dos jogadores e a sua capacidade de
decisdo, execucdo e adaptacdo em contexto real de jogo.

e Garantindo a sua aplicacdo e adaptacdo aos diferentes torneios e competigdes de ténis.

e Comunicando com os jogadores e fornecendo feedback continuo e construtivo, de modo a corrigir erros e melhorar o
seu desempenho em jogo.

e Garantindo a seguranca dos praticantes e prevenindo o risco de lesdes.

e Agindo com responsabilidade e respeito pela individualidade.

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

e Ginasios.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

uco5617 Avaliar a execugdo técnica dos padrées motores gimnicos na ginastica
Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

o Classificar diferentes padrdoes motores gimnicos com base nos tipos de movimentos.

e Avaliar a execugdo técnica de movimentos gimnicos e relaciona-los com os padroes motores especificos.
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Realizacoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |

P

o Desenvolver programas de treino que

atlética.

Conhecimentos

integram diferentes padrées motores gimnicos para melhorar a performance

Aptidoes

Atitudes

e Regras e regulamentagdes da
ginastica.

e Principios basicos dos padrdes
motores gimnicos.

e Classificagdo dos tipos de
movimentos gimnicos - locomogao
(rolamentos a frente, rolamentos
atras, roda, corridas e saltos
gimnicos), apoios (apoio de maos,
equilibrios em um pé, pranchas),
saltos (verticais, com rotagdo ou
abertura de pernas), balangos e
suspensdes (barras, espaldar).

e Treino dos padrdes motores
gimnicos - progressées pedagdgicas,
exercicios educativos, repeticdo com
corregao, treino das capacidades
fisicas, controlo e consciéncia corporal.

e Competéncias fundamentais para
os treinadores - técnicas
(conhecimento dos elementos
gimnicos, dominio das progressoes
de ensino), pedagodgicas (adaptagdo
dos exercicios ao nivel do atleta,
feedback claro e eficaz), de
observagdo e analise (identificagdo de
erros técnico, corregdo de forma
precisa), seguranga (prevengao de
lesGes, ajuda (spotting) adequada).

e Competéncias fundamentais para
os ginastas - motoras (coordenagao
global, equilibrio, agilidade, controlo
postural), fisicas (forga, flexibilidade,
resisténcia muscular), cognitivas
(compreensdo das instrugées,
capacidade de correcdo, memoria
motora), emocionais (concentragao,
confianga, gestdao do medo).

e Desenvolvimento motor e fisico dos
atletas.

e Fisiologia do exercicio aplicada a
ginastica.

e Metodologias de ensino de
movimentos gimnicos.

e Planeamento e periodizagao de
treinos para ginastica.

e Descrever as formas basicas e
organizadas do movimento corporal
que servem de base para a execugdo
dos elementos da ginastica.

e Demonstrar as técnicas especificas
dos diferentes padroes motores
gimnicos.

e Aplicar exercicios com progressdo de
movimentos simples para mais
complexos.

e Aplicar exercicios com segmentacgdo
do movimento e uso de materiais
auxiliares.

e Aplicar exercicios combinados em
sequéncias.

e Aplicar exercicios de forga,
flexibilidade, coordenacgdo e
equilibrio.

e Aplicar exercicios de trabalho
propriocepgdo e de percegdo espacial
no ar e no solo.

e Repetir exercicios com ajuda e
fornecer feedback imediato.

e Aplicar técnicas de avaliagdo da
posigdo inicial, trajetéria,
alinhamento, fluidez e posigao final
do movimento.

e Aplicar técnicas de avaliagdo e
corregao do alinhamento corporal, da
altura, abertura, extensdo, ritmo e
continuidade e precisdao do
movimento.

e Identificar e corrigir de imediato
falhas técnicas especificas do
movimento.

e Utilizar escalas de observacao,
avaliagdo e pontuacdo.

e Visionar gravagdo dos exercicios
para analise e corregdo.

e Aplicar técnicas de comunicagao
assertiva e motivadora.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

e Autoconfianga.

e Autocontrolo.

e Autodisciplina.

e Automotivagdo.

e Lideranca

e Sentido de organizacgdo.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.
e Zelo.
e espirito desportivo.

e Respeito

e Respeito pelas diferengas

individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas

definidas.
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Conhecimentos

Aptidoes

e Psicologia do desporto e motivacao
para atletas.

e Métodos de avaliacdo de
desempenho.

e Estratégias de prevencdo e
tratamento de lesdes.

e Nutricdo desportiva e hidratagdo
adequada para ginastas.

e Didatica do desporto.

e Ferramentas de avaliagao e
feedback.

e Técnicas de recuperagdo pds-treino
e competigdo.

e Comunicagdo eficaz em contextos
de treino e competicdo.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

e Transmitir as regras, indicacdes e
corregBes técnicas.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Monitorizar a intensidade e a carga
de treino.

e Integrar aspetos psicolégicos no
treino.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes niveis
de habilidade.

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso dos
atletas.

e Implementar estratégias de
prevencao de lesGes durante os
treinos.

e Utilizar ferramentas de analise para
avaliar o desempenho dos ginastas.

e Incentivar habitos de nutricdo e
hidratacdo saudaveis.

e Aplicar as normas de seguranca.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Avaliar a execugdo técnica dos padroes motores gimnicos na ginastica

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Demonstrando os gestos técnicos dos diferentes tipos de movimento e as suas componentes criticas e realizando

atividades praticas especificas para otimizacdo do desempenho desportivo.

e Baseando-se em critérios objetivos e observaveis das fases do movimento, critérios técnicos, erros técnicos, escalas
de avaliacdo e na observagdo direta e feedback.

e Comunicando com os ginastas de forma clara, construtiva e motivacional e fornecendo instruges precisas para a
coordenacgdo, controlo corporal e desempenho técnico dos ginastas.

e Garantindo a ajuda adequada, a seguranga dos praticantes e a prevengdo de lesdes.

e Agindo com responsabilidade e respeito pela individualidade.

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.
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e Ginasios.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.

e Recursos multimédia e audiovisuais.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade - colchdes, trampolins, planos inclinados, barras, entre outros

UC05618 Planear e organizar o treino de ginastica

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

e Desenvolver planos de treino detalhados e adaptados as necessidades e objetivos dos atletas.

o Implementar sessoées de treino especificas para melhorar o desempenho técnicas, taticas, condicionamento fisico e

recuperacgao.

e Avaliar o desempenho dos atletas durante os treinos de ginastica e ajustar os planos conforme necessario.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Normas e regulamentos da
ginastica.

e Principios de planeamento e
periodizacdo do treino - definicdo de
objetivo, diagndstico do grupo,
selegdo de conteldos, estrutura da
sessdo de treino (aquecimento, parte
fundamental, retorno a calma).

e Principios de organizagdo do treino
- espaco, material, gestdo do grupo,
seguranca.

e Principios de execucdo do treino -
instrugdo clara, progressdes
pedagdgicas, observacdo e corregdo,
adaptagdo, motivagao.

e Técnicas e taticas especificas da
ginastica artistica - solo, trave
(feminino), barras assimétricas
(feminino), barras paralelas e fixa
(masculino), cavalo com argdes
(masculino), argolas (masculino).

e Distinguir as caracteristicas,
objetivos e regras proprias das
diferentes disciplinas gimnicas.

e Definir os objetivos gerais e
especificos do treino.

e Definir os padrGes motores gimnicos
por nivel e as respetivas progressoes.

e Organizar e dividir a sessdo em
aquecimento geral e especifico,
aprendizagem técnica, exercicios
progressivos, trabalho por estagdes,
alongamentos, relaxamento.

e Selecionar o material necessario.

e Gerir as sessdes de treino com
trabalho em grupos pequenos, com
rotagdo por estagées e tempo de
pratica maximizado.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

e Sentido de organizagdo.

e Assertividade na comunicagao.

e Empatia.

e Lideranga.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.
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Conhecimentos

Aptidoes
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Atitudes

e Técnicas e taticas especificas da
ginastica ritmica - aparelhos (arco,
bola, magas, fita, corda).

e Técnicas e taticas especificas da
ginastica acrobatica - em pares, em
grupos (elevagdes, piramides
humanas, langamentos).

e Técnicas e taticas especificas da
ginastica aerdbica - coreografias com
mUsica.

e Técnicas e taticas especificas da
gindastica de trampolins - trampolim
(saltos acrobaticos no ar, mortais,
rotagdes).

e Técnicas e taticas especificas da
ginastica para todos (GTP) - nédo
competitiva.

e Ginastica em contexto escolar
(educacdo fisica) ou recreativo (salude
ou condigdo fisica).

e Competéncias fundamentais para
os treinadores - técnicas
(conhecimento dos elementos
gimnicos, dominio das progressées
de ensino), pedagdgicas (explicagao
de forma clara, adaptacdo dos
exercicios ao nivel do atleta, gestdo
do grupo), de observagdo (analise
dos movimentos, identificagdo de
erros), seguranga (prevengdo de
lesGes, ajuda (spotting) adequada),
organizacionais (planeamento de
sessbes estruturadas, gestdo do
tempo e espaco).

e Competéncias fundamentais para
os praticantes - motoras
(coordenacdo, equilibrio, controlo
corporal), fisicas (forca, flexibilidade,
agilidade), cognitivas (atencdo,
compreensdo das instrugdes,
capacidade de correcdo),
socioemocionais (disciplina,
cooperagao, confianca).

e Desenvolvimento motor e fisico dos
atletas.

e Fisiologia do exercicio.

e Psicologia do desporto.

e Métodos de avaliagdo de
desempenho.

e Estratégias de prevencdo e
tratamento de lesdes.

e Transmitir as regras, indicacdes e
corregBes técnicas.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
assertiva.

e Demonstrar os exercicios técnicos.

e Aplicar exercicios especificos de
preparacao técnica, tatica, fisica e
psicoldgica.

e Verificar as distancias de seguranca,

supervisionar em continuo a pratica
dos ginastas e ajuda-los quando
necessario.

e Aplicar técnicas de avaliagdo do

desempenho dos atletas durante os

treinos.

e Planificar exercicios especificos de
melhoria das habilidades técnicas e
taticas.

e Utilizar métodos de feedback
continuo para melhorar o
desempenho dos atletas.

e Implementar estratégias de
prevencdo de lesGes durante os
treinos.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Monitorizar a intensidade e a carga

de treino para evitar sobrecarga.

e Implementar estratégias de
prevencao de lesGes durante os
treinos.

e Integrar aspetos psicoldgicos no
treino.

e Desenvolver programas de treino

personalizados para diferentes niveis

de habilidade.

e Incentivar habitos de nutricdo e
hidratagdo saudaveis.

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso dos
atletas.

e Aplicar as normas de seguranca.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Conhecimentos Aptidoes
e Nutricdo desportiva e hidratagdo e Aplicar as regras e normas
adequada. definidas.

e Didatica do desporto.

e Ferramentas de avaliagao e
feedback.

e Técnicas de recuperagdo pds-treino.

e Regras e regulamentacgdes da
modalidade desportiva.

e Comunicagdo eficaz em contextos
de treino.

e Gestdao de equipas desportivas.

e Tecnologias e equipamentos de
treino.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho
Planear e organizar o treino de ginastica

e Dominando as regras e regulamentos de ginastica, os equipamentos, as técnicas e as variagdes criticas entre as
diferentes disciplinas.

e Gerindo as sessOes de forma integrada e equilibrada, incorporando desafios, aspetos motivacionais e a criagdo de
um ambiente positivo e de reforgo construtivo no treino.

e Otimizando a instrugdo do grupo e adaptando o treino as especificidades da disciplina, as necessidades dos atletas e
as condicbes de contexto.

e Garantindo o acompanhamento e a sua progressao segura, com enfoque na recuperagao e prevencgao de lesges.

e Agindo com responsabilidade e respeito pela individualidade.

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

e Ginasios.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
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e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05619

Pontos de crédito 2,25

Realizagoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Aplicar metodologias pedagdgicas na monitorizacdo da ginastica acrobatica

e Desenvolver planos de treino adaptados as necessidades individuais e coletivas dos ginastas.

e Aplicar técnicas de ensino de repeticao e consisténcia para a introdugdo e melhoria de habilidades especificas da

ginastica acrobatica.

e Avaliar o desempenho dos ginastas e ajustar as estratégias de treino conforme necessario.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Regras e regulamentos da ginastica
acrobatica.

e Principios basicos da ginastica
acrobatica - trabalho em equipa,
equilibrio humano e elementos
dinamicos (lancamentos e recegdes).

e Competéncias de base na ginastica
acrobatica - fisicas (forca geral,
flexibilidade, coordenagdo, controlo
corporal, equilibrio), técnicas
(sincronizagdo com parceiros, precisao
temporal, controlo de alinhamentos
corporais, comunicagcdao e confianga
entre ginastas), psicoldgica (confianga
total no parceiro/grupo, gestao do
risco, concentragdo e memaoaria
coreografica, trabalho de equipa),
treino complementar (acrobacia de
solo, preparacao fisica especifica,
trabalho de equilibrio, ensaios
coreograficos com musica).

e Técnicas especificas da funcdo de
Base (progressao técnica) - grande
forca maxima, estabilidade e
resisténcia e controlo corporal,
equilibrios (balangos estaticos),
transicdes simples, elementos
individuais, apoios em uma méo e
posicdoes elevadas, elementos
dinamicos basicos, coreografia,
elementos dinamicos complexos,
equilibrios de alto nivel, ligagGes
complexas, exigéncia coreografica
(expressdo artistica, interpretacédo
musical e sincronizagdo perfeita em
pares/grupos).

e Definir os objetivos gerais do treino
da ginastica acrobatica.

e Organizar as sessdes de treino com
preparacdo motora, técnica, social,
psicoldgica.

e Definir medidas de ajuste do treino
as dificuldades dos ginastas.

e Explicitar as regras de seguranga na
execucdo de figuras e transigdes.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
assertiva e de gestdao de conflitos.

e Demonstrar as técnicas
fundamentais de base da ginastica
acrobatica.

e Demonstrar as técnicas espedcificas
para as diferentes fungdes dos
atletas.

e Transmitir as normas, regras e
instrucbes técnicas aos ginastas.

e Aplicar exercicios técnicos de
equilibrio, forca, coordenacédo.

e Distinguir as técnicas de progressao
pedagdgica.

e Responsabilidade pelas suas acoes.

e Autonomia no @mbito das suas
funcdes.

e Sentido de organizagao.

e Assertividade na comunicacdo.

e Empatia.

e Lideranga.

e Autocontrolo.

e Autoconfianga.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.
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Conhecimentos

Aptidoes

ANCEP
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Atitudes

e Competéncias fisicas especificas da
fungdo de Volante - leveza e
agilidade, excelente equilibrio,
consciéncia corporal no ar.

e Competéncias fisicas especificas da
funcdo de Intermédios (em trios) -
mistura de forca e mobilidade.

e Principios técnico-pedagogicos -
definicao de objetivos por sesséo,
observagdo sistematica (com
aplicacdo de grelhas de observacgdo);
feedback pedagdgico especifico e em
tempo real; promogdo da
comunicagdo entre os ginastas;
estratégias de avaliacdo (com
aplicagdo de grelhas de
autoavaliacdo; supervisdo constante
de seguranga (no ensino de ajudas
(spotting) e progressdo adequada ao
nivel); estratégias de monitorizagdo
(com aplicagdo de grelhas e
checklists).

e Desenvolvimento motor e fisico dos
ginastas.

e Fisiologia do exercicio aplicada a
ginastica acrobatica.

e Metodologias de ensino e
aprendizagem no desporto.

e Planeamento e periodizagdo de
treinos para ginastica acrobatica.

e Psicologia do desporto e motivacgao
para ginastas.

e Métodos de avaliacdo de
desempenho.

e Estratégias de prevencdo e
tratamento de lesdes.

e Nutricdo desportiva.

e Didatica do desporto.

e Ferramentas de avaliagao e
feedback.

e Técnicas de recuperacdo pds-treino
e competigdo.

e Comunicagdo eficaz em contextos
de treino e competigao.

e Normas de seguranga.

e Aplicar exercicios técnicos
progressivos com execugao de apoios
volante em pé sobre base, sentado
nos ombros, com posi¢gdes em vela e
prancha, com manutencdo de
equilibrio por varios segundos, com
subidas controladas, com descidas
seguras e mudancas de posicdo sem
perder equilibrio, com rolamentos,
rodas, paradas de maos e com
pontes e flexibilidade basica.

e Aplicar exercicios técnicos
progressivos com apoios em uma
mdo, com posigdes elevadas, com
figuras com maior complexidade
corporal, com pequenos langamentos
com recegao controlada, com pop e
com coreografia.

e Aplicar exercicios técnicos
progressivos com lancamentos altos
com rotagles, recegdoes em diferentes
posigdes, combinagdes de mortal com
pirueta, com apoios em uma mao
com volante em posigdes dificeis, com
estruturas humanas em altura, com
posicdes de grande flexibilidade, com
passagem direta entre elementos
dinamicos e estaticos e sequéncias
continuas com pausas e com
exigéncia coreografica.

e Aplicar exercicios técnicos de
cooperagdo e troca de papéis,
sincronizagdao, enfoque na
concentragdo, gestdo do medo e
responsabilidade.

e Desenvolver treinos
complementares com acrobacia de
solo, preparacgédo fisica especifica de
forga funcional, trabalho de equilibrio
com apoios e inversdes e ensaios
coreograficos com musica.

e Identificar erros técnicos e de
cooperagao.

e Avaliar a segurancga e estabilidade
na execucdo dos exercicios.

e Incentivar a comunicagdo e
confianga mutua entre a base e o
volante,

e Aplicar técnicas de avaliagdo entre
pares e avaliagdo continua formativa.

e Monitorizar o treino com recurso a
analise em video, checklists de
execucdo e observacdao cruzada na
rotagdo de grupos.

e Planificar exercicios especificos de
melhoria das habilidades técnicas.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Conhecimentos

Aptidoes

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

e Comunicar continuamente o
feedback pedagdgico verbal,
demonstrativo ou com recurso a
visualizagdo de video. .

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Monitorizar a intensidade e a carga
de treino para evitar sobrecarga.

e Implementar estratégias de
prevencgao de lesGes durante os
treinos.

e Integrar aspetos psicoldgicos no
treino.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes niveis
de habilidade.

e Incentivar habitos de nutricdo e
hidratagdo saudaveis.

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso dos
ginastas.

e Fomentar um ambiente de treino

seguro e motivador para os ginastas.

e Aplicar as normas de seguranca.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Aplicar metodologias pedagégicas na monitorizacdo da ginastica acrobatica

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Dominando as figuras acrobaticas e definindo e adaptando as técnicas e recursos aos diferentes perfis e

necessidades dos ginastas.

e Acompanhando continuamente o processo de ensino-aprendizagem, através da observacdo e feedback em tempo
real, da garantia de progressdo técnica segura e da promogdo do trabalho cooperativo entre os ginastas.

e Comunicando com os ginastas e fornecendo feedback continuo e construtivo, de modo a desconstruir o medo, corrigir
os erros e melhorar as suas técnicas.

e Garantindo a segurancga dos atletas dos praticantes e prevenindo diferentes tipos de lesdes.

e Agindo com responsabilidade e respeito pela individualidade.

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.
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e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

e Ginasios.

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.

e Recursos multimédia e audiovisuais.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05620

Pontos de crédito 2,25

Realizagoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Aplicar metodologias pedagdgicas na monitorizacdo da ginastica de trampolins

o Desenvolver planos de treino adaptados as necessidades individuais e coletivas dos ginastas de trampolins.

e Aplicar técnicas de ensino de repeticao e consisténcia para a introdugdo e melhoria de habilidades especificas da

ginastica de trampolins.

e Avaliar o desempenho dos ginastas e ajustar as estratégias de treino conforme necessario.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Regras e regulamentos da ginastica
de trampolins.

e Principios basicos da ginastica de
trampolins.

e Competéncias fundamentais -
fisicas (forca muscular, poténcia
flexibilidade, equilibrio, coordenacao,
resisténcia), técnicas (controlo do
centro de gravidade, precisdo no
tempo de impulsdo e aterragem,
consisténcia na altura dos saltos,
dominio das diferentes posigdes
corporais), psicolégica (concentragao
elevada, gestdo do medio e
memorizacdo de sequéncias).

e Técnicas de saltos basicos - salto
vertical (controlo e alinhamento
corporal), agrupado (joelhos ao
peito), carpado (pernas estendidas
com flexdo do tronco) e estendido
(corpo totalmente alinhado).

e Definir os objetivos gerais do treino
da gindstica de trampolins.

e Organizar as sessdes de treino com
preparacao fisica, técnica e
psicoldgica.

e Definir medidas de ajuste do treino
as dificuldades dos ginastas.

e Explicitar as regras de seguranga na
execucdo de figuras e transigdes.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
assertiva e de gestdao de conflitos.

e Demonstrar as técnicas
fundamentais de base da ginastica de
trampolins.

e Responsabilidade pelas suas acoes.

e Autonomia no @mbito das suas
funcdes.

e Sentido de organizagao.

e Assertividade na comunicacdo.

e Empatia.

e Lideranga.

e Autocontrolo.

e Autoconfianga.

e Cooperagdo com a equipa.
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CATALOGO
QUALIFICACOES

Conhecimentos

Aptidoes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Técnicas de saltos intermédios -
mortais a frente e atras, combinacdo
de salto e rotagdo, variagdes de
posicao (agrupado, carpado,
estendido), controlo do eixo

longitudinal (evitamento de “deriva”).

e Técnicas de saltos avangados -
duplos mortais (frente e tras),
mortais com piruetas multiplas.

e Principios técnico-pedagogicos -
progressdao pedagdgica, ensino por
etapas (analise da tarefa), feedback
pedagdgico constante e especifico,
aprendizagem ativa e centrada no
praticante, seguranga como base
pedagdgica e diferenciagao
pedagdgica.

e Desenvolvimento motor e fisico dos
ginastas.

e Fisiologia do exercicio aplicada a
ginastica de trampolins.

e Metodologias de ensino e
aprendizagem no desporto.

e Planeamento e periodizagao de
treinos para ginastica de trampolins.

e Psicologia do desporto e motivagao
para ginastas.

e Métodos de avaliagdo de
desempenho.

e Estratégias de prevencgdo e
tratamento de lesGes.

e Nutricdo desportiva e hidratagdo
adequada para ginastas.

e Didatica do desporto.

e Ferramentas de avaliagao e
feedback.

e Técnicas de recuperacdo pds-treino
e competigdo.

e Comunicagdo eficaz em contextos
de treino e competigao.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

e Demonstrar as técnicas espedcificas
dos saltos, com divisdo das fases de
impulsdo, aérea e de recegcao dos
elementos técnicos.

e Transmitir as normas, regras e
instrugdes técnicas aos ginastas.

e Aplicar exercicios técnicos de forga,
poténcia, flexibilidade, equilibrio,
coordenacdo e resisténcia para séries
completas.

e Distinguir as técnicas de progressao
pedagdgica.

e Aplicar exercicios técnicos
progressivos com saltos basicos e
rotagdes simples com meias-voltas e
mortais.

e Aplicar exercicios técnicos
progressivos com controlo do centro
de gravidade, precisdao no tempo de
impulsdo e aterragem, consisténcia
na altura dos saltos e dominio das
diferentes posigdes corporais.

e Desenvolver treinos
complementares com acrobacias, com
trampolim de treino e cama elastica
auxiliar e com trabalho com spotting.

e Identificar erros técnicos.

e Avaliar a seguranga e estabilidade
na execucdo dos exercicios.

e Variar os estimulos de
aprendizagem e criar um ambiente
construtivo e de autoconfianga.

e Aplicar técnicas de avaliagao
continua formativa.

e Monitorizar o treino com recurso a
analise em video, checklists de
execucdo.

e Planificar exercicios especificos de
melhoria das habilidades técnicas.

e Comunicar continuamente o
feedback pedagodgico verbal,
demonstrativo ou com recurso a
visualizagdo de video.

¢ Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Monitorizar a intensidade e a carga
de treino para evitar sobrecarga.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Critérios de Desempenho

Aplicar metodologias pedagégicas na monitorizacdo da ginastica de trampolins

Aptidoes

e Implementar estratégias de
prevencgao de lesGes durante os
treinos.

e Integrar aspetos psicoldgicos no
treino.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes niveis
de habilidade.

e Incentivar habitos de nutricdo e
hidratagdo saudaveis.

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso dos
ginastas.

e Fomentar um ambiente de treino

seguro e motivador para os ginastas.

e Aplicar as normas de seguranca.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Dominando os saltos e definindo e adaptando as técnicas e recursos aos diferentes perfis e necessidades dos

ginastas.

e Acompanhando continuamente o processo de ensino-aprendizagem, através da observacdo e feedback em tempo
real, da garantia de progressdo técnica estruturada e segura e do desenvolvimento da consciéncia corporal e

autoconfianga dos ginastas.

e Comunicando com os ginastas e fornecendo feedback continuo e construtivo, de modo a desconstrui o medo, corrigir
os erros e melhorar as suas técnicas.

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

e Agindo com responsabilidade e respeito pela individualidade.

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

e Ginasios.
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PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |P

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Recursos multimédia e audiovisuais.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05621 Aplicar técnicas de composicao coreografica na ginastica
Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

e Desenvolver planos de treino com integracgao de elementos individuais de ginastica e sequéncias coreografadas.

e Aplicar técnicas de ensino de expressao artistica para a introducdao e melhoria de habilidades especificas de ginastica e
coreografia.

e Promover a criatividade e expressao artistica na execucgao das rotinas coreografadas.

e Avaliar a execugao técnica dos ginastas durante os treinos e corrigir eventuais erros.

Conhecimentos Aptidoes Atitudes
e Regras das modalidades - cddigo e Definir os objetivos gerais do treino e Responsabilidade pelas suas agdes.
de pontuacdo, elementos da coreografia na ginastica.

obrigatorios, limitagGes técnicas.
e Autonomia no é@mbito das suas

e Organizar as sessOes de treino de fungdes.
e Técnicas de composicao coreografica rotinas com composicdo de elementos
na ginastica - artistica, ritmica, criativos e artisticos.
acrobatica ou trampolim sincronizado. e Sentido de organizacgdo.

e Definir medidas de ajuste do treino
e Principios basicos dos elementos de as dificuldades dos ginastas. e Assertividade na comunicagao.
ginastica - saltos, piruetas,
rolamentos, entre outros.

o Explicitar as regras de seguranca e Empatia.

na execugdo das técnicas
e Competéncias fundamentais - coreograficas.
consciéncia corporal e expressividade, e Lideranga.
musicalidade, estruturacao
coreografica, transigGes e ligagdes, e Aplicar técnicas de comunicagdo
utilizagdo do espaco, gestdao da assertiva e de gestdo de conflitos. e Autoconfianga.
dificuldade técnica e estética,
sincronizagdo pares/grupos;
criatividade e originalidade, e Demonstrar as técnicas e Sentido estético e artistico.
consisténcia e memadria motora. fundamentais de composicao

coreografica.
e Cooperacdo com a equipa.
e Técnicas de composicdo coreogréfica o Transmitir as normas, regras e
- ligagdo de movimentos, uso do instrugdes técnicas aos ginastas.
espago, ritmo. e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.
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CATALOGO
QUALIFICACOES

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Desenvolvimento motor e fisico dos
ginastas.

e Fisiologia do exercicio aplicada a
ginastica.

e Metodologias de ensino e
aprendizagem no desporto.

e Planeamento e periodizagdo de
treinos para ginastica.

e Psicologia do desporto e motivacgao
para ginastas.

e Métodos de avaliacdo de
desempenho técnico e artistico.

e Estratégias de prevencdo e
tratamento de lesdes.

e Nutricdo desportiva e hidratagdo
adequada para ginastas.

e Didatica do desporto.

e Ferramentas de avaliagao e
feedback.

e Técnicas de recuperagdo pds-treino
e competigdo.

e Regras e regulamentagdes da
ginastica.

e Comunicagdo eficaz em contextos
de treino e competicdo.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

e Aplicar exercicios técnicos de
expressdo artistica com utilizagdo do
corpo como meio de expressao,
controlo de postura, linhas corporais,
dindmica suave, explosiva e continua,
expressdo facial e presenga em
prova.

e Aplicar exercicios técnicos de
interpretagdo musical com recurso ao
ritmo, fraseado musical e acentos e
com sincronizacdo dos movimentos
com a musica.

e Organizar e criar a rotina com inicio
com impacto, desenvolvimento e final
com fecho marcante, com distribuicdo
equilibrada de elementos técnicos,
momentos de ligacdo e uso
consciente de repetigdo, variagdo e
contraste.

e Criar ligagdes fluidas entre
elementos, evitamento de pausas
desnecessarias, transformacgdo de
movimentos técnicos em sequéncia
continua.

e Explorar toda a drea de competigdo,
variagdo de diregGes, niveis de chdo,
médio e aéreo, trajetdrias com linhas,
diagonais e circulos.

e Equilibrar a dificuldade técnica com
os elementos coreograficos com
execucdo limpa e qualidade artistica.

e Sincronizar e coordenar os pares e
grupos, uniformizar os movimentos e
criar um movimento coletivo Unico.

e Criar movimentos inovadores, nas
entradas e saidas e na interpretagao
da musica.

e Aplicar técnicas de consisténcia para
memorizacdo de sequéncias
completas, com repeticdo da rotina
com precisdao e manutencdo da
qualidade sob pressao.

e Distinguir as técnicas de progressao
pedagdgica.

e Aplicar exercicios técnicos

o Identificar erros técnicos.

e Avaliar a componente técnica,
artistica, criativa e estética na
execucdao dos exercicios.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas

individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas

definidas.
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Critérios de Desempenho

CATALOGO

QUALIFICACOES

Aptidoes

e Variar os estimulos de
aprendizagem e criar um ambiente
construtivo de consciéncia corporal e
expressividade criativa e estética.

e Aplicar técnicas de avaliagao
continua formativa.

e Monitorizar o treino com recurso a
andlise em video.

e Planificar exercicios especificos de
melhoria das habilidades técnicas e
artisticas.

e Comunicar continuamente o
feedback pedagodgico verbal,
demonstrativo ou com recurso a
visualizagdo de video.

¢ Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Monitorizar a intensidade e a carga
de treino para evitar sobrecarga.

e Implementar estratégias de
prevencdao de lesGes durante os
treinos.

e Integrar aspetos psicoldgicos no
treino.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes niveis
de habilidade.

e Incentivar habitos de nutricdo e
hidratagdo saudaveis.

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso dos
ginastas.

e Fomentar um ambiente de treino
seguro e motivador para os ginastas.

e Aplicar as normas de seguranga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Aplicar técnicas de composicao coreografica na ginastica

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Refletindo o equilibrio entre a execugdo técnica, a qualidade artistica e a construcdo coreografica, devidamente
alinhadas com as orientagdes nacionais e internacionais de ginastica.

e Construindo rotinas estruturadas, com intencgdo, fluidez e impacto artistico e estético.
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PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Comunicando com os ginastas e fornecendo feedback continuo e construtivo, com enfoque na integragdo da
expressividade corporal na execugdo técnica e na composicdo da apresentagdo artistica.

Garantindo a seguranca dos praticantes e prevenindo diferentes tipos de lesdes.

Agindo com responsabilidade e respeito pela individualidade.

Contexto (de uso de competéncia)

Escolas.

Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
Clubes desportivos.

Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Ginasios.

Recursos

Dispositivos tecnoldégicos com acesso a internet.
Legislagdo em vigor.

Recursos multimédia e audiovisuais.

Jogos educativos.

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

Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05622 Aplicar metodologias pedagdgicas na monitorizacdo da ginastica artistica

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

e Desenvolver planos de treino adaptados as necessidades individuais e coletivas dos ginastas de ginastica artistica.

e Aplicar técnicas de ensino apropriadas para a introdugcdo e melhoria de habilidades especificas da ginastica artistica.

e Avaliar o desempenho dos ginastas e ajustar as estratégias de treino conforme necessario.

Conhecimentos Aptidoes Atitudes

e Regras e regulamentos da ginastica e Definir os objetivos gerais do treino e Responsabilidade pelas suas agdes.
de artistica. da gindstica de artistica.

e Autonomia no ambito das suas
e Preparar o treino para os diferentes fungdes.
aparelhos e classe de ginastas.

e Sentido de organizagdo.
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QUALIFICACOES

Conhecimentos

Aptidoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Principios basicos da ginastica
artistica - forca (especialmente core,
bragos e pernas), poténcia (para
saltos e impulsdes), flexibilidade
(amplitude de movimentos e linhas),
controlo corporal (equilibrio em
rotagdes, precisdo nas aterragens,
dominio de diferentes pegas e
apoios, consciéncia espacial e
orientagdo no ar), agilidade e
velocidade), preparacdo psicoldgica
(concentragdo elevada, gestdao do
medo, disciplina e consisténcia,
capacidade de lidar com pressao
competitiva), técnica acrobatica e
componente artistica.

e Progressdo na ginastica artistica -
base (controlo corporal e primeiros
elementos acrobaticos), intermédio
(ligagdes e primeiros elementos
acrobaticos), avangado (elevada
dificuldade, execugdo precisa e
consisténcia).

e Treino especifico feminino por
aparelhos - solo, trave, barras
assimétricas, salto.

e Treino especifico masculino por
aparelhos - solo, cavalo com argées,
argolas, salto, barras paralelas, barra
fixa.

e Técnicas especificas de base -
elementos fundamentais de solo,
controlo corporal, iniciagdo a
acrobacia, aparelhos (nivel basico).

e Técnicas especificas intermédias -
solo e acrobacia, aparelhos (barras,
trave, argolas, cavalo com argdes).

e Técnicas especificas avangadas -
acrobacia de alta dificuldade,
aparelhos de alto nivel barras/barra
fixa (largadas e retomadas, giros
complexos, combinagdes de
elementos sem pausa, trave (séries
acrobaticas, saltos com grande
amplitude, execugdo com precisao
extrema em superficie estreita),
argolas (elementos de forga com iron
cross, planche, controlo estatico e
transigdes lentas), cavalo com argdes
(sequéncias continuas de circulos,
mudancgas de diregdo e apoio), solo
(séries com multiplos mortais e
piruetas).

e Competéncias transversais
avancadas - consisténcia (em rotinas
completas), gestdo de risco
(execugdo rotinas com controlo),
qualidade artistica (especialmente
solo feminino).

e Organizar as sessdes de treino com
preparacao fisica, técnica e
psicoldgica.

e Definir medidas de ajuste do treino
as dificuldades dos ginastas nos
aparelhos.

e Explicitar as regras de seguranca na
execucdo dos elementos acrobaticos
e artisticos nos aparelhos.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
assertiva e de gestdao de conflitos.

e Demonstrar as técnicas
fundamentais de base da ginastica
artistica.

e Demonstrar as técnicas
fundamentais intermédias da
ginastica artistica.

e Demonstrar as técnicas
fundamentais avancadas da ginastica
artistica.

e Transmitir as normas, regras e
instrugdes técnicas aos ginastas.

e Aplicar exercicios técnicos de forga,
poténcia, flexibilidade, coordenacdo,
equilibrio, agilidade e velocidade.

e Distinguir as técnicas de progressao
pedagdgica.

e Aplicar exercicios técnicos
progressivos com rolamentos a frente
e atras, rodas, paradas de maos,
pontes e saltos simples, alinhamento,
equilibrios basicos, consciéncia de
posicdes, mortais simples com ajuda,
rondada, flic-flac, apoios simples nas
barras, passagens basicas na trave,
apoios simples nas barras, passagens
basicas na trave.

e Aplicar exercicios técnicos
progressivos com ligagbes como
rondada e flic-flac, mortais a frente e
atrds sem ajuda, com introducdo
piruetas, com balangos e primeiras
largadas nas barras, com saltos e
giros com mais precisdo na trave,
com posigoes de forca basicas nas
argolas e circulos iniciais no cavalo
com argoes.

e Aplicar exercicios técnicos
progressivos com duplos mortais a
frente e trds, mortais com piruetas
multiplas, séries acrobaticas continuas
e com séries e elementos de alto
nivel nos aparelhos.

e Assertividade na comunicacdo.

e Empatia.

e Lideranga.

e Autocontrolo.

e Autoconfianga.

e Sentido estético e artistico.

e Cooperacdo com a equipa.

¢ Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

CATALOGO
QUALIFICACOES

Conhecimentos

Aptidoes

e Desenvolvimento motor e fisico dos
ginastas.

e Fisiologia do exercicio aplicada a
ginastica artistica.

e Metodologias de ensino e
aprendizagem no desporto.

e Planeamento e periodizagdo de
treinos para ginastica artistica.

e Psicologia do desporto e motivacgao
para ginastas.

e Métodos de avaliacdo de
desempenho.

e Estratégias de prevencdo e
tratamento de lesdes.

e Nutricdo desportiva e hidratagdo
adequada para ginastas.

e Didatica do desporto.

e Ferramentas de avaliagao e
feedback.

e Técnicas de recuperagdo pds-treino
e competigdo.

e Comunicagdo eficaz em contextos
de treino e competicdo.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

e Identificar erros técnicos.

e Avaliar a seguranga e estabilidade
na execucdo dos exercicios.

e Variar os estimulos de
aprendizagem e criar um ambiente
construtivo e de autoconfianga.

e Aplicar técnicas de avaliagao
continua formativa.

e Monitorizar o treino com recurso a
analise em video, checklists de
execucdo.

e Planificar exercicios especificos de
melhoria das habilidades técnicas.

e Comunicar continuamente o
feedback pedagodgico verbal,
demonstrativo ou com recurso a
visualizagdo de video.

¢ Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Monitorizar a intensidade e a carga
de treino para evitar sobrecarga.

e Implementar estratégias de
prevencgao de lesGes durante os
treinos.

e Integrar aspetos psicoldégicos no
treino.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes niveis
de habilidade.

e Incentivar habitos de nutricdo e
hidratagdo saudaveis.

e Utilizar ferramentas de avaliagdo
para monitorizar o progresso dos
ginastas.

e Fomentar um ambiente de treino
seguro e motivador para os ginastas.

e Aplicar as normas de segurancga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Aplicar metodologias pedagdégicas na monitorizagcdo da ginastica artistica
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Dominando os elementos e séries e definindo e adaptando as técnicas e recursos aos diferentes perfis e
necessidades dos ginastas.

Acompanhando continuamente o processo de ensino-aprendizagem, através da observacdo e feedback em tempo
real, da garantia de progressdo técnica estruturada e segura e do desenvolvimento da autoconfianga, coragem e
controlo dos ginastas.

Comunicando com os ginastas e fornecendo feedback continuo e construtivo, de modo a desconstruir o medo, corrigir
os erros e melhorar as suas técnicas.

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

Agindo com responsabilidade e respeito pela individualidade.

Contexto (de uso de competéncia)

Escolas.

Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
Clubes desportivos.

Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Ginasios.

Recursos

Dispositivos tecnoldégicos com acesso a internet.
Legislagdo em vigor.

Recursos multimédia e audiovisuais.

Jogos educativos.

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

Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05623 Planear e organizar o treino de disciplinas de deslize

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

o Desenvolver planos de treino adaptados as necessidades e objetivos dos praticantes das diferentes disciplinas de
deslize.

o Implementar sessoées de treino especificas para a introdugdao e melhoria do desempenho técnico dos praticantes.

e Avaliar o desempenho técnico dos atletas durante os treinos e ajustar os planos conforme necessario.

Conhecimentos

e Regras e regulamentos das
disciplinas de deslize.
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Atitudes

P

e Superficies de deslize - neve
(esqui, snowboard, tren6, snowkiting),
agua (surf, bodyboard, windsurf,
kitesurf, waleboard, stand up paddle),
em solo urbano ou rampas (skate,
longboard, patins em linha ou rodas,
scooters (freestyle), no ar (parapente,
asa delta, wingsuit), outras formas
especificas (curling, skeleton/bobsleigh,
sandboard).

e Principios base das disciplinas de
deslize.

e Principios de planeamento do treino
- individualizagdo, progressao,
especificidade, periodizacao,
variabilidade.

e Principios de organizacdo do treino
- aquecimento adequado, estrutura
da sessdo, gestdao da carga,
seguranca.

e Principios de execugdo do treino -
técnica correta, feedback constante,
repeticdo com qualidade, adaptacdo
ao meio, concentragdo e tomada de
decisdo.

e Técnicas fundamentais das
disciplinas de deslize - equilibrio
dinamico (manutengdo do corpo
estavel sobre uma superficie instavel,
ajustes constante e microcorregdes
com tornoz elos, joelhos e tronco,
centro de gravidade baixo para
melhoria do controlo), postura
(posigdo base com joelhos
ligeiramente fletidos, tronco alinhado
e relaxado, olhar na diregao do
movimento, peso distribuido de forma
equilibrada), controlo da diregdo (uso
do corpo para orientar o deslize com
inclinagdo (edge no snowboard/esqui),
transferéncia de peso (rotagdo dos
ombros e ancas para guiar o
movimento), controlo da velocidade
(travagem ativa, uso do atrito ou da
resisténcia, escolha da trajetéria),
transferéncia de peso (alternancia do
peso entre pés ou zonas da
prancha/esquis para iniciar curvas,
manter fluidez e executar manobras),
coordenagdao motora (sincronizagao
entre membros inferiores e
superiores, integragdo de varios
movimentos ao mesmo tempo, ritmo
e timing adequados), leitura do meio
(interpretar o ambiente, antecipar
mudangas e adaptar o movimento),
antecipacdo e tomada de decisdo
(escolha da melhor trajetoria, ajuste
da velocidade e postura antes do
movimento acontecer, reagdo rapida a
imprevistos), técnicas de segurancga
(saber cair para minimizar o impacto,
utilizar corretamente o equipamento,
respeitar as regras e os outros
praticantes).

e Distinguir as caracteristicas,
objetivos e regras das diferentes
disciplinas de deslize.

e Definir os objetivos gerais e
especificos do treino para as
disciplinas de deslize.

e Definir medidas de ajuste do treino
ao nivel, idade, experiéncia, objetivos
e dificuldades dos praticantes.

e Organizar as sessdes de treino com
preparacao geral da condigdo fisica,
preparacdo especifica da técnica de
deslize, competicdo e recuperagdo.

e Selecionar o material e
equipamento necessarios.

e Integrar e gerir a preparagao
motora, cognitiva e emocional dos
praticantes no treino.

e Explicitar as regras de segurancga na
execugdao das manobras de deslize.

e Transmitir as regras, indicagdes e
corregoes técnicas.

e Aplicar técnicas de comunicagao
assertiva e motivacional.

e Descrever os principios base comuns
de equilibrio, controlo e adaptagao ao
meio nas disciplinas de deslize.

e Demonstrar os exercicios técnicos.

e Aplicar exercicios técnicos
progressivos de equilibrio, postura,
controlo da diregdo, transferéncia de
peso e coordenagdo motora.

e Aplicar exercicios técnicos
progressivos de adaptagdo ao terreno
ou superficie, de leitura e
interpretagdo do ambiente com
antecipacdo de mudangas externas e
imprevistos e tomada de decisdo em
seguranga.

e Aplicar exercicios técnicos
progressivos de competéncias
transversais.

e Utilizar o material e equipamento
de protegdo em seguranga.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no é@mbito das suas
fungdes.

e Sentido de organizagdo.

e Assertividade na comunicagao.

e Empatia.

e Lideranga.

e Autocontrolo.

e Autoconfiancga.

e Sentido estético e artistico.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.
e Zelo.
e espirito desportivo.

e Respeito

e Respeito
individuais.

pelas diferengas

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito
definidas.

pelas regras e normas
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QUALIFICACOES

Conhecimentos

Aptidoes

e Técnicas especificas de cada
disciplina de deslize - abordagem
progressiva (habilidades basicas de
equilibrio, postura, controlo da
velocidade, evolugdo gradual para
manobras mais complexas)
aprendizagem por descoberta guiada
(desafios, experimentagdo-erro-
ajuste), feedback continuo e especifico
(corregbes imediatas, claras e focadas
em poucos aspetos de cada vez),
diferenciagdo pedagdgica (adaptacgdo
de exercicios ao nivel, idade e ritmo
de cada praticante, variantes do
mesmo exercicio em grupos
heterogéneos), ensino centrado no
praticante (foco nos objetivos
pessoais (lazer, competigao,
diversdo) e estimulacdo da motivacao
intrinseca), segurancga integrada no
ensino (avaliagdo constante das
condigdes do terreno, clima, material
e ensino de comportamentos
seguros).

e Competéncias transversais -
equilibrio entre a componente técnica
e a diversdo, a estrutura do treino e a
criatividade e entre a seguranga do
treino e o desafio.

e Desenvolvimento motor e fisico dos
atletas.

e Fisiologia do exercicio aplicada as
disciplinas de deslize.

e Metodologias de ensino e
aprendizagem no desporto.

e Planeamento e periodizagao de
treinos para disciplinas de deslize.

e Técnicas de monitorizagdo da
aprendizagem - observacdo direta
(postura, controlo, fluidez), registo de
evolugdao (checklists, videos),
autoavaliagdo do praticante, definigdo
de metas de curto prazo.

e Psicologia do desporto e motivagao
para atletas.

e Métodos de avaliagdo de
desempenho.

e Estratégias de prevengdo e
tratamento de lesGes.

e Nutricdo desportiva e hidratagdo
adequada para atletas.

e Didatica do desporto.

e Aplicar técnicas de avaliagdo do
desempenho dos praticantes durante
os treinos.

e Planificar exercicios especificos de
melhoria.

e Utilizar métodos de feedback
continuo para melhorar o
desempenho dos praticantes.

e Implementar estratégias de
prevencgao de lesGes durante os
treinos.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Monitorizar a intensidade e a carga
de treino para evitar sobrecarga.

e Implementar estratégias de
prevencdo de lesGes durante os
treinos.

e Integrar aspetos psicolégicos no
treino.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes niveis
de habilidade.

e Incentivar habitos de nutricdo e
hidratacdo saudaveis.

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso dos
praticantes.

e Aplicar as normas de seguranga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.
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Conhecimentos

e Ferramentas de avaliagdao e
feedback.

e Técnicas de recuperagao pds-treino
e competigdo.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho
Planear e organizar o treino de disciplinas de deslize

e Dominando as regras e regulamentos especificos, os equipamentos, as técnicas e as variagées criticas entre as
diferentes disciplinas.

e Gerindo as sessdes de forma integrada e equilibrada, de acordo com os principios de progressdo, a incorporacdo de
aspetos motivacionais e a criagdo de um ambiente positivo e adaptado ao contexto.

e Adaptando o ensino as caracteristicas motoras, cognitivas e emocionais dos praticantes, garantindo a sua motivacao
e autonomia.

e Garantindo o acompanhamento e a progressdo segura dos praticantes, com enfoque no equilibrio dindmico, na
coordenacdo e controlo corporal, na gestdo da velocidade, na adaptacdo ao meio envolvente e nas competéncias
técnicas e sensoriais.

e Agindo com responsabilidade e respeito pela individualidade.

Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos.

e Associagd0es desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos

e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Recursos multimédia e audiovisuais.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05624 Aplicar as técnicas da canoagem
Pontos de crédito 2,25
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Realizacoes
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P

e Executar as técnicas fundamentais de canoagem, como a remada, virada, entrada e saida da agua.

o Implementar exercicios especificos para melhorar a forga, resisténcia e técnica de remada dos canoistas.

e Avaliar a execugao técnica dos atletas durante os treinos e corrigir eventuais erros.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Regras e regulamentos da
canoagem.

e Principios basicos da canoagem.

e Técnicas especificas de canoagem -
posicdo e equilibrio (tronco
ligeiramente inclinado a frente, core
ativo, distribuicdo equilibrada do
peso), técnica de remada (fase de
entrada/ataque, fase de tragdo, fase
de saida, fase aérea/recuperagdo),
direcdo e controlo (remada de
corregao, remada circular, uso de
inclinagdo do corpo/canoa), ritmo e
coordenacdo (cadéncia constante,
sincronizagdo, alternancia equilibrada
entre lados), adaptagdo ao meio (em
agua calma foco na eficiéncia, em
corrente, foco na leitura do rio, em
mar, foco na adaptagdo as ondas).

e Competéncias fundamentais na
canoagem - equilibrio, coordenacéo
motora, forga funcional, resisténcia,
percecdo e tomada de decisao,
técnica e eficiéncia, controlo
emocional e concentragao.

e Técnicas de remada, virada, entrada
e saida da agua.

e Desenvolvimento motor e fisico dos
canoistas.

e Fisiologia do exercicio aplicada a
canoagem.

e Metodologias de ensino e
aprendizagem no desporto.

e Planeamento e periodizagao de
treinos para canoagem.

e Psicologia do desporto e motivagao
para canoistas.

e Métodos de avaliagdo de
desempenho.

e Demonstrar as técnicas
fundamentais de canoagem.

e Transmitir as regras, indicagdes
metodoldgicas e técnicas individuais.

e Aplicar exercicios especificos de
forca, resisténcia e técnica de
remada.

e Aplicar exercicios de equilibrio
estatico e dindmico, de coordenacgdo
bragos-tronco-pernas e sincronizagdo
de movimentos.

e Aplicar exercicios de forga funcional
core, dorsais e ombros e de
resisténcia ao longo do tempo.

e Aplicar exercicios de leitura da agua,
escolha de trajetdrias e antecipagao
de mudangas ou imprevistos.

e Aplicar exercicios técnicos de
eficiéncia de esforgo e reducdo do
desperdicio energético, com
manutencdo do foco e gestdao do
esforgo sob pressdo.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade dos
canoistas.

e Transmitir as regras de seguranga
aos canoistas.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
assertiva.

e Aplicar técnicas de avaliacdo da
execucdo técnica dos canoistas e
corrigir eventuais erros.

e Utilizar métodos de feedback
continuo para melhorar o
desempenho dos canoistas.

e Planear e organizar sessdes de
treino eficazes e detalhadas.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

e Autoconfianga.

e Autocontrolo.

e Autodisciplina.

e Automotivagao.

e Lideranga.

e Sentido de organizacgdo.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.
e Zelo.
e espirito desportivo.

e Respeito

e Respeito
individuais.

pelas diferengas

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito
definidas.

pelas regras e normas
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Conhecimentos

Aptidoes

e Estratégias de prevencdo e
tratamento de lesdes.

e Nutricdo desportiva e hidratagdo
adequada para canoistas.

e Didatica do desporto.

e Ferramentas de avaliagao e
feedback.

e Técnicas de recuperagdo pds-treino
e competigdo.

e Comunicagdo eficaz em contextos
de treino e competicdo.

e Técnicas de salvamento.
e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

Aplicar as técnicas da canoagem

e Identificar e corrigir erros técnicos
durante os treinos.

e Monitorizar a intensidade e a carga
de treino para evitar sobrecarga.

e Implementar estratégias de
prevencgao de lesGes durante os
treinos.

e Integrar aspetos psicoldgicos no
treino.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes niveis
de habilidade.

e Incentivar habitos de nutricdo e
hidratagdo saudaveis.

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso dos
canoistas.

e Aplicar as técnicas de salvamento.

e Aplicar as normas de segurancga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Demonstrando os gestos técnicos, a postura, a execugdo eficiente da remada, o controlo da diregdo e a adaptacdo
ao meio, de acordo com as suas componentes criticas e realizando atividades praticas especificas para otimizagdo do

desempenho desportivo.

e Comunicando com os canoistas e fornecendo feedback continuo e construtivo, de modo a corrigir erros e melhorar as

suas técnicas.

e Garantindo a seguranga dos canoistas e prevenindo les0es.

e Agindo com responsabilidade e respeito pela individualidade.

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.
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Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05625

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Aplicar as técnicas de relaxamento e bem-estar no desporto

e Reconhecer o impacto do equilibrio fisico e mental dos atletas na melhoria da execucgao técnica dos atletas, em
contexto de treino, competicdo e recuperacgao.

o Implementar exercicios especificos de relaxamento nos programas de treino e recuperacgao.

e Avaliar os efeitos das técnicas de relaxamento no desempenho e bem-estar dos atletas.

o Promover a importancia do equilibrio entre treino, competicdao e recuperacao.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Principios basicos de relaxamento e
bem-estar - redugdao do stress,
melhoria da salde mental, promogdo
do equilibrio fisico e emocional.

e Técnicas de relaxamento -
respiragdo consciente, relaxamento
muscular progressivo, meditagdo e
atencdo plena (mindfulness),
visualizagdo guiada, exercicio fisico de
alongamento e rotinas de
autocuidado.

e Beneficios fisiologicos e psicologicos
das técnicas de relaxamento no
desporto - estimulagdo, modulagao e
estado de ativagdo.

e Fisiologia do stress e resposta de
relaxamento.

e Métodos de integragdo de técnicas
de relaxamento nos programas de
treino.

e Selecionar as técnicas de
relaxamento e bem-estar promotoras
de autorregulacdo e do ponto étimo
de estimulagdo dos atletas.

e Criar rotinas mentais simples,
estadveis e repetiveis para ativacao do
equilibrio e melhoria da performance
no treino, competicdo e recuperagdo.

e Demonstrar as diferentes técnicas
de relaxamento e bem-estar de
acordo com os objetivos do treino e
necessidades dos atletas.

e Transmitir as orientagdes técnicas
de relaxamento aos atletas,

e Aplicar os exercicios de relaxamento
a utilizar no treino ou competigdo
desportiva.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

e Autoconhecimento.

e Autocontrolo e autorregulacao.

e Autodisciplina.

e Automotivagao.

e Lideranga.

e Orientagdo para o resultado.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.
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Atitudes

e Técnicas de relaxamento antes do
treino ou competicdo - respiragao
controlada (redugdo da ansiedade e
estabilizagdo do ritmo cardiaco),
visualizacdo mental (imaginacgdo de
movimentos perfeitos, estratégias e
sucesso).

e Técnicas de relaxamento durante o
treino ou competicdo - foco (manter a
concentragdo no presente), palavras-
chave de self-talk (“calma”, “controlo”,
“agora”), micro respiragdes
(pequenas pausas para recentrar
entre exercicios ou jogadas).

e Técnicas de relaxamento apds o
treino ou competicdo (recuperagdo) -
relaxamento muscular (reducdo da
tensdo acumulada, alongamentos,
técnicas de mindfulness (“desligar”
mentalmente).

e Competéncias fundamentais para
atingir o nivel ideal de ativagdo no
contexto desportivo - autorregulacgao
emocional, concentragdo e controlo da
atencgdo, consciéncia corporal,
disciplina mental, resiliéncia
psicoldgica, capacidade de
visualizagdo e comunicagdo.

e Psicologia do desporto e estratégias
de gestdo do stress.

e Avaliagdo do impacto do
relaxamento no desempenho
desportivo.

e Estratégias de prevengdo e
tratamento de lesGes.

e Nutrigdo desportiva e sua influéncia
no bem-estar.

e Didatica do ensino de técnicas de
relaxamento.

e Ferramentas de avaliagao e
feedback.

e Técnicas de recuperacdo pds-treino
e competigdo.

e Comunicagdo eficaz em contextos
de treino e competigao.

e Gestdo do tempo e equilibrio entre
treino e recuperagao.

e Principios de autocuidado e
promogdo do bem-estar.

e Normas de seguranga.

e Aplicar exercicios para controlo da
ansiedade, frustragdo, pressao
competitiva, controlo de distracdes e
foco especifico na tarefa,
interpretacdo de sinais de tensao,
fadiga ou sobrecarga, retoma da
tarefa e recuperagdo da rotina apds
erros ou derrotas competigao
desportiva.

e Utilizar métodos de feedback
continuo para motivar e orientare o
desempenho dos atletas.

e Planear e organizar sessbes de
treino orientadas para a gestdao do
stress e promocdo do equilibrio fisicos
e mental dos atletas.

e Identificar e corrigir erros técnicos
durante os treinos.

e Aplicar técnicas de avaliagdao dos
efeitos das técnicas de relaxamento
no desempenho e bem-estar dos
atletas.

e Utilizar métodos de feedback
continuo para ajustar e melhorar as
praticas de relaxamento e bem-estar.

e Monitorizar a resposta dos atletas
as técnicas de relaxamento.

e Prevenir lesGes durante os treinos.

e Aplicar conhecimentos de fisiologia.

e Integrar aspetos psicoldgicos no
treino.

e Desenvolver programas
personalizados de relaxamento para
diferentes niveis de habilidade.

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o impacto do
relaxamento no desempenho dos
atletas.

e Fomentar um ambiente de treino
que valorize o bem-estare o
autocuidado.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
assertiva para gestdo do autocuidado
no contexto desportivo.

e Incentivar a integracdo de habitos
de respiragao consciente na rotina
quotidiana.

e Flexibilidade e adaptabilidade.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Conhecimentos Aptidoes

e Regras e normas definidas.

hidratagdo saudaveis.

e Aplicar as normas de segurancga.

e Aplicar as regras e normas

definidas.

Critérios de Desempenho

Aplicar as técnicas de relaxamento e bem-estar no desporto

e Incentivar habitos de nutricdo e

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Demonstrando os gestos técnicos, a postura, a execucgdo eficiente respiracdo consciente, de acordo com as suas
componentes criticas e realizando atividades praticas especificas para otimizagdo do desempenho desportivo dos

atletas.

Gerindo o stress, diminuindo a carga mental e controlando a ansiedade competitiva, com o foco na concentragdo e

autodeterminacgdo.

Comunicando e fornecendo feedback continuo, motivacdo e tranquilidade, de modo a corrigir erros e melhorar as

suas técnicas.

Garantindo a seguranga dos atletas e o seu bem-estar mental, emocional e comportamental.

Agindo com responsabilidade e respeito pela individualidade.

Contexto (de uso de competéncia)

Escolas.

Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
Clubes desportivos.

AssociacOoes desportivas, recreativas, entre outras.
Ginasios.

Termas e SPA.

Hotéis.

Recursos

Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
Legislagdo em vigor.

Jogos educativos.

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

Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05626 Avaliar os contextos de pratica desportiva de BTT

Pontos de crédito 2,25
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Realizacoes

ANQQ
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P

e Analisar os requisitos fisicos e técnicos necessarios para diferentes tipos de terreno e modalidades de BTT e a sua

adequacao ao nivel dos praticantes.

e Avaliar as condicoes ambientais, a seguranca e a exigéncia técnica dos trilhos e terrenos utilizados para a pratica de

BTT.

o Desenvolver planos de treino especificos para os diferentes contextos de pratica de BTT.

e Preparar e manter o equipamento especifico para cada contexto de pratica.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Tipos de trilhos e terrenos para BTT
(mountain bike) - trilhos naturais, bike
parks, e ambientes urbanos.

e Técnicas de pilotagem e habilidades
especificas para diferentes terrenos.

e Principios de seguranca na pratica
de BTT - riscos objetivos e subjetivos.

e Critérios gerais de avaliagdo dos
contextos de pratica de BTT-
seguranca, nivel técnico exigido,
condigdes do terreno/piso, impacto
ambiental, adequagdo ao objetivo
(lazer, treno, competicao).

e Avaliacdo dos contextos de pratica
de BTT em ambiente natural (trilhos)
- tipo de terreno (terra batida, rocha,
raizes, lama), inclinagdo (subidas,
descidas, grau de dificuldade),
obstaculos naturais (pedras, valas,
curvas apertadas), condigdes
meteoroldgicas, sinalizagdo e
acessibilidade.

e Avaliacdo dos contextos de pratica
de BTT em parques - classificagao
das pistas (cores/niveis de
dificuldade), manutengdo das
estruturas (satls, bermas, drops),
fluxo de utilizadores (trafego e
cruzamentos), regras de seguranga e
supervisao.

e Avaliagdo dos contextos de pratica
de BTT em ambiente urbano -
transito e interagdo com veiculos,
qualidade do piso (buracos, calgada,
irreqularidades), ciclovias e
infraestruturas disponiveis, obstaculos
urbanos (pebes, semaforos,
cruzamentos).

e Fisiologia do exercicio aplicada ao
BTT.

e Caracterizar os diferentes contextos
de pratica de BTT.

e Identificar os requisitos fisicos e
técnicos para diferentes tipos de
terreno e modalidades de BTT.

e Selecionar o percurso para cada
nivel de dificuldade técnica e
condigdes de contexto.

e Definir os objetivos gerais e
especificos do treino.

e Selecionar o material em fungao do
contexto e verificar os pneus, a
suspensdo, o tipo de capacete,
impactos anteriores, luzes dianteira e
traseira, elementos refletores,
campainha e travdes.

e Organizar os varios momentos e
atividades da sessdo de treino.

e Analisar as condigdes de seguranca.

e Ler o terreno e identificar os
obstaculos, aderéncia e trajetoria.

e Ajustar a altura do selim, a posigao
do guiador, a suspensdo ajustada ao
peso e o tamanho da bicicleta ao
praticante.

e Transmitir as regras e indicagdes
metodoldgicas fundamentais.

e Aplicar técnicas de comunicagao
assertiva.

e Demonstrar os exercicios técnicos.

e Ajustar a velocidade, linha e técnica
em tempo real.

e Responsabilidade pelas suas acoes.

e Autonomia no @mbito das suas
funcdes.

e Autoconfianga.

e Proatividade.

e Disciplina.

e Assertividade na comunicacdo.

e Liderancga.

e Sentido de observagdo.

e Sentido critico.

e Orientagdo para o resultado.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelos principios da
sustentabilidade.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Conhecimentos

Aptidoes

e Planeamento e periodizagdo de
treinos para BTT.

e Métodos de avaliacdo de
desempenho em BTT.

e Estratégias de prevencdo e
tratamento de lesdes.

e Manutencdo e preparacao de
bicicletas e equipamentos.

e Nutricdo desportiva e hidratagdo
adequada para ciclistas de BTT.

e Psicologia do desporto e motivacgao
para ciclistas.

e Ferramentas de avaliagdao e
feedback.

e Técnicas de recuperagao pods-treino
e competigdo.

e Regras e regulamentacdes das
competicdes de BTT.

e Comunicagdo eficaz em contextos
de treino e competicao.

e Prestacdo de socorro - técnicas de
resgate, atuagdo em situagdes de
emergéncia, cddigos de comunicacao,
procedimentos universais e
organizacionais de socorro, limites de
atuagdo.

e Equipamento de Protecao Individual
(EPI) - capacete obrigatdrio, capacete
integral, luvas, 6culos e protegGes
adicionais conforme o risco.

e Praticas sustentaveis e minimizacao
do impacto ambiental da pratica de
BTT.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

e Avaliar os perigos e gerir os riscos
durante a pratica de BTT.

e Aplicar exercicios de resisténcia,
forca e coordenacdo fisica.

e Aplicar exercicios técnicos de
pilotagem e habilidades especificas
para diferentes terrenos.

e Controlar tecnicamente a bicicleta
nos avancos e travagens, equilibrios,
curvas e descidas técnicas.

e Aplicar técnicas de avaliagdo do
desempenho dos ciclistas.

e Utilizar métodos de feedback
continuo para melhorar o
desempenho dos ciclistas.

e Desenvolver planos de treino
especificos para os diferentes
contextos de pratica de BTT.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade.

e Identificar problemas mecanicos
simples.

e Monitorizar a intensidade e a carga
de treino para evitar sobrecarga e
lesdes.

e Integrar aspetos psicoldgicos no
treino.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes niveis
de habilidade.

e Incentivar habitos de nutricdo e
hidratacdo.

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso dos
ciclistas.

e Implementar estratégias de
prevencdo de lesGes durante os
treinos e competigdes.

e Limpar o equipamento apds o uso,
lubrificar a corrente, verificar o
desagaste das pastilhas de travao e
dos pneus.

e Realizar as revisGes periddicas
completas.
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Aptidoes

Critérios de Desempenho

e Aplicar as técnicas especificas de
resgate da atividade.

e Aplicar o protocolo de intervencao
em caso de emergéncia e auxiliar
agentes de emergéncia médica.

e Prestar os primeiros socorros em
caso de emergéncia.

e Utilizar o equipamento de protegao
individual.

e Aplicar os principios da
sustentabilidade.

e Aplicar as normas de seguranca.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

Avaliar os contextos de prética desportiva de BTT

ANCEP
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Cumprindo as normas, os regulamentos e requisitos de seguranca e respeitando os principios da sustentabilidade.

Aplicando técnicas de observagdo e leitura do terreno e de gestdo do risco, de modo a antecipar e adaptar as
atividades em fungdo das condigbes de contexto.

Otimizando a instrugdo do grupo e adaptando o treino as especificidades da disciplina, as caracteristicas do
ambiente, as necessidades dos atletas e as condiges de contexto.

Comunicando com os ciclistas e fornecendo feedback continuo e construtivo, de modo a corrigir os erros e melhorar

as suas técnicas.

Garantindo a segurancga dos atletas e prevenindo diferentes tipos de lesdes.

Agindo com responsabilidade e respeito pela individualidade.

Contexto (de uso de competéncia)

Escolas.

Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

Clubes desportivos.

Associacdes desportivas, recreativas,

Recursos

Dispositivos tecnolégicos com acesso
Legislagdo em vigor.
Jogos educativos.

Planos de aula e unidades de treino.

entre outras.

a internet.

Regulamentos de provas de competigao.
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e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

e Equipamento de protegéo individual (EPI).

UC05627

Pontos de crédito 2,25

Realizagoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Avaliar os contextos de pratica desportiva de pedestrianismo

e Analisar os requisitos fisicos e técnicos necessarios para diferentes tipos de terreno e dificuldades em pedestrianismo.

e Avaliar as condicoes ambientais, a segurancga e a exigéncia técnica dos dos trilhos e caminhos utilizados para a pratica

de pedestrianismo.

o Desenvolver planos de treino especificos para os diferentes contextos de pratica de pedestrianismo.

e Preparar e manter p equipamento adequado para cada contexto de pratica.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Caracteristicas de trilhos e terrenos
para pedestrianismo - superficie
(terra batida, pedregoso/rochoso,
arenoso, lama/neve,
asfalto/cimento), inclinagcao (plano,
subidas acentuadas, descidas
técnicas), regularidade do terreno
(regular, irregular/técnico), ambiente
envolvente (florestal, montanha,
costeiro, urbano /periurbano),
sinalizagdo e orientacdo (trilhos
marcados, trilhos ndo marcados)

e Tipos de trilhos e terrenos para
pedestrianismo - Faceis (de pequena
rota), média dificuldade, dificeis ou
técnicos, de montanha (grande rota),
costeiros, urbanos, ecopistas.

e Critérios gerais de avaliagdo dos
contextos de pratica de
pedestrianismo - caracteristicas do
meio, grau de dificuldade do
percurso, adequagdo ao praticante,
condicdes de seguranga, recursos e
logistica, impacto ambiental,
organizagao e contexto social.

e Principios de seguranca na pratica
de pedestrianismo - planeamento
antes da caminhada (conhecimento
do percurso, verificacdo das condigdes
meteoroldgicas, preparagdo do
equipamento, informacdo de
terceiros), durante a caminhada
(manutencdo no trilho, gestao do
esforgo, atengdo ao terreno,
seguranca em grupo), apds a
atividade (confirmagdo da presenca
de todos em seguranga, avaliagdo do
percurso: dificuldades e melhorias
para o futuro).

e Caracterizar os diferentes contextos
de pratica de pedestrianismo.

e Identificar os requisitos fisicos e
técnicos para diferentes tipos de
terreno.

e Selecionar o percurso para cada
nivel de dificuldade técnica e
condigdes de contexto.

e Definir os objetivos gerais e
especificos do treino.

e Selecionar o material em fungao do
contexto e verificar o equipamento
(quando aplicavel).

e Organizar as atividades.

e Analisar as condigdes de seguranca.

e Ler o terreno e identificar os
obstaculos, riscos e trajetoria.

e Transmitir as regras e instrugdes
metodoldgicas fundamentais.

e Aplicar técnicas de comunicagao
assertiva.

e Demonstrar os exercicios técnicos.

e Responsabilidade pelas suas acoes.

e Autonomia no @mbito das suas
funcdes.

e Autoconfiancga.

e Proatividade.

e Flexibilidade e adaptabilidade.

e Disciplina.

e Assertividade na comunicagao.

e Lideranga.

e Sentido de observagéao.

e Sentido critico.

e Orientagdo para o resultado.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Cooperacdo com a equipa.

e Respeito e espirito desportivo.
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Conhecimentos

Aptidoes
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Atitudes

e Avaliacdo dos contextos de pratica
de pedestrianismo em ambiente
natural (trilhos) - tipo de terreno
(terra batida, rocha, raizes, lama),
inclinagdo (subidas, descidas, grau de
dificuldade), obstaculos naturais
(pedras, valas, curvas apertadas),
condigbes meteoroldgicas,
sinalizagdo, acessibilidade e nivel do
praticante.

e Técnicas de caminhada e
habilidades especificas para
diferentes terrenos - planeamento,
equipamento e comportamento
responsavel.

e Competéncias necessarias - fisicas,
técnicas cognitivas, emocionais e
sociais.

e Fisiologia do exercicio aplicada ao
pedestrianismo.

e Planeamento e periodizagdo de
treinos para pedestrianismo.

e Métodos de avaliacdo de
desempenho em pedestrianismo.

e Estratégias de prevencdo e
tratamento de lesdes.

e Manutencdo e preparacao de
equipamentos para pedestrianismo.

e Nutricdo desportiva e hidratagdo
adequada para praticantes de
pedestrianismo.

e Psicologia do desporto e motivagao
para caminhadas.

e Ferramentas de avaliagao e
feedback.

e Técnicas de recuperagdo pds-treino
e caminhada.

e Aplicar exercicios técnicos de
resisténcia aerobia, forga muscular,
equilibrio e coordenacgao.

e Aplicar exercicios técnicos com carga
e orientagdo com e sem obstaculos,
em diferentes tipos de terreno.

e Preparar treinos intensos com ritmo,
duragdo e intensidade curta e longa.

e Aplicar técnicas de avaliagdo do
desempenho dos praticantes.

e Utilizar métodos de feedback
continuo para melhorar o
desempenho dos praticantes.

e Desenvolver planos de treino
especificos para os diferentes
contextos de pratica de
pedestrianismo.

e Monitorizar a intensidade e a carga
de treino para evitar sobrecarga e
lesdes.

e Integrar aspetos psicolégicos no
treino.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes niveis
de habilidade.

e Incentivar habitos de nutricdo e
hidratacdo saudaveis

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso dos
praticantes.

e Implementar estratégias de
prevencao de lesGes durante os
treinos e caminhadas.

e Aplicar as técnicas especificas de
resgate da atividade.

e Aplicar o protocolo de intervengao
em caso de emergéncia e auxiliar
agentes de emergéncia médica.

e Prestar os primeiros socorros em
caso de emergéncia.

e Utilizar o equipamento de protecado
individual.

e Aplicar os principios da
sustentabilidade.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelos principios da
sustentabilidade.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Conhecimentos Aptidoes

e Regras e regulamentacdes das e Aplicar as normas de seguranga.
atividades de pedestrianismo.

e Aplicar as regras e normas
e Comunicagdo eficaz em contextos definidas.
de treino e caminhada.

e Prestacdo de socorro - técnicas de
resgate, atuagdo em situagdes de
emergéncia, cddigos de comunicacao,
procedimentos universais e
organizacionais de socorro, limites de
atuagdo.

e Equipamento de orientacdo.

e Equipamento de Protegdo Individual
(EPI).

e Praticas sustentdveis e minimizacdo
do impacto ambiental da pratica de
pedestrianismo.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho
Avaliar os contextos de prética desportiva de pedestrianismo
e Cumprindo as normas, os regulamentos e requisitos de seguranga e respeitando os principios da sustentabilidade.

e Aplicando técnicas de observagdo e leitura do terreno e de gestdo do risco, de modo a antecipar e adaptar as
atividades em fungdo das condigbes de contexto.

e Otimizando a instrugdo do grupo e adaptando o treino as especificidades da disciplina, as caracteristicas do
ambiente, as necessidades dos praticantes e as condiges de contexto.

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

e Garantindo a seguranca dos atletas e prevenindo diferentes tipos de lesdes.

e Agindo com responsabilidade e respeito pela individualidade.

Contexto (de uso de competéncia)
e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.

Recursos
e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.

e Legislagdo em vigor.

233/243
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e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

e Equipamento de orientagdo.

e Equipamento de protegéo individual (EPI).

UC05628

Pontos de crédito 2,25

Aplicar as técnicas de golfe

Realizagoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
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o Executar técnicas fundamentais do golfe, como grip, stance, swing, putt e chip.

o Implementar exercicios especificos para melhorar a precisao, forga e consisténcia dos golpes.

e Avaliar a execucgao técnica dos jogadores durante os treinos e corrigir eventuais erros.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Regras e regulamentos de golfe.

e Principios basicos das técnicas de
golfe - progressdo pedagodgica,

correcdo técnica e desenvolvimento
de competéncias fisicas e mentais.

e Técnicas especificas de golfe -
fundamentos basicos - grip
(empunhadura, postura,
alinhamento), movimento e fases do
swing (backswing, downsing, impacto,
follow-though), tipos de pancadas
(putt, chip, pitch, full swing), aplicagdo
no campo com diferentes situagdes
(vento, terreno, distancia).

e Estratégias de ensino -

demonstracdo do gesto correto,
imitagdo, repeticdo e feedback
corretivo para ajustes técnicos.

e Competéncias fundamentais no
golfe - fisicas (coordenagdo motora,
equilibrio, flexibilidade, controlo
muscular), técnicas (execugdo do
swing, controlo da diregdo e distancia,
adaptagdo do tipo de pancada a
situagdao), cognitivas (concentragao,
tomada de decisdo, leitura do
terreno), emocionais (paciéncia,
controlo da ansiedade, persisténcia,
foco), sociais e éticas (respeito pelas
regras e etiqueta do golfe, fair play,
autonomia, responsabilidade).

e Demonstrar técnicas fundamentais
do golfe.

e Transmitir as regras, instrugdes
técnicas e de seguranga aos
jogadores.

e Aplicar exercicios de concentragdo,
com leitura do terreno e da diregdo e
forca do vento e com tomada e
decisdo.

e Aplicar exercicios especificos de
coordenagdo motora, equilibrio,
flexibilidade e controlo muscular.

e Aplicar exercicios especificos de
controlo da diregdo e distancia,
precisdo, forga e consisténcia dos
golpes.

e Aplicar exercicios de divisdo do
swing em fases, com subida do taco,
descida do taco, impacto e finalizagdo
do movimento.

e Aplicar exercicios progressivos com
pancadas curtas no green, pancadas
curtas com pouca elevagao, pancadas
com mais altura e com pancada
completa.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade dos
jogadores.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

e Autoconfiancga.

e Autocontrolo.

e Autodisciplina.

e Automotivagao.

e Lideranga.

e Sentido de organizagao.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

| Técnico/a de Desporto - Nivel 4 | 24/07/2026

234 /243



CATALOGO
QUALIFICACOES

Conhecimentos
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Atitudes

e Desenvolvimento motor e fisico dos
jogadores de golfe.

e Fisiologia do exercicio aplicada ao
golfe.

e Planeamento e periodizagdo de
treinos para golfe.

e Psicologia do desporto e motivacgao
para jogadores de golfe.

e Métodos de avaliacdo de
desempenho.

e Estratégias de prevencdo e
tratamento de lesdes.

e Nutricdo desportiva e hidratagdo
adequada para jogadores de golfe.

e Didatica do desporto.

e Ferramentas de avaliagao e
feedback.

e Técnicas de recuperagdo pds-treino
e competigdo.

e Regras e regulamentagdes do golfe.

e Comunicagdo eficaz em contextos
de treino.

e Gestdao de equipas desportivas.

e Tecnologias e equipamentos de
treino especificos para golfe.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho

Aplicar as técnicas de golfe

e Transmitir as regras de seguranga
aos jogadores.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
assertiva.

e Aplicar técnicas de avaliagdo da
execucdo técnica dos jogadores e
corrigir eventuais erros.

e Utilizar métodos de feedback
continuo para melhorar o
desempenho dos jogadores.

e Planear e organizar sessbes de
treino eficazes e detalhadas.

e Identificar e corrigir erros técnicos
durante os treinos.

e Monitorizar a intensidade e a carga
de treino para evitar sobrecarga.

e Implementar estratégias de
prevencao de lesGes durante os
treinos.

e Integrar aspetos psicoldgicos no
treino.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes niveis
de habilidade.

e Incentivar habitos de nutricdo e
hidratagdo saudaveis.

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso dos
jogadores.

e Aplicar as normas de seguranca.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.

e Demonstrando os gestos técnicos, a postura, a execugdo eficiente do movimento, o controlo mental e a tomada de
decisdo, de acordo com as suas componentes criticas e realizando atividades praticas especificas para otimizagao do

desempenho desportivo.

e Comunicando com os jogadores e fornecendo feedback continuo e motivador, de modo a corrigir erros e melhorar a
sua concentracdo, coordenacdo e equilibrio.

e Garantindo a seguranca dos jogadores e prevenido lesdes.

e Agindo com responsabilidade e respeito pela individualidade.
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Contexto (de uso de competéncia)

Escolas.

Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).
Clubes desportivos.

Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.
Campos de Golfe.

Hotéis.

Recursos

Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.
Legislagdo em vigor.

Jogos educativos.

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

Material e equipamento para a pratica da modalidade.

UC05629 Aplicar as técnicas de padel

Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

o Executar técnicas fundamentais do padel, como golpes de base, jogo de rede e jogo com paredes.

o Implementar exercicios especificos para melhorar a consisténcia dos golpes, o controlo, a defesa, a construgdo e a
finalizagao.

e Avaliar a execugao técnica dos jogadores durante os treinos e corrigir eventuais erros.

Conhecimentos Aptidoes Atitudes

e Regras e regulamentos de padel. e Demonstrar técnicas fundamentais e Responsabilidade pelas suas agdes.
do padel.

e Principios basicos das técnicas de e Autonomia no ambito das suas

padel - progressdo pedagodgica, e Transmitir as regras, instrugdes fungdes.

demonstragdo, pratica, exercicios técnicas e de seguranga aos

especificos, feeedback permanente e jogadores.

adaptagdo ao nivel.

e Aplicar exercicios de resisténcia,

e Movimentos e posicionamento no velocidade e explosdo, forga

padel - posigdo base (equilibrio e funcional, flexibilidade e mobilidade.

prontiddo), deslocamentos laterais e
frontais, ajuste de passos antes do
golpe, posicionamento em dupla
(ataque vs. Defesa).

e Autoconfiancga.

e Autocontrolo.

e Autodisciplina.

e Automotivagao.
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Conhecimentos

Aptidoes

ANCEP

AGENCIA NAC\ONAL\

PARA A QUALIFICACAO E O

ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

Atitudes

e Técnicas fundamentais no padel -
golpes de base/fundo de campo
(direita/forehand, esquerda/bachand),
baldo/lob), jogo de rede (voleio de
direita e de esquerda, bandeja,
smash), jogo com paredes (saida de
parede, parede lateral, dupla
parede/canto).

e 5. Competéncias fundamentais no
padel - motoras (coordenagdo motora,
equilibrio, estabilidade, agilidade e
rapidez de reagdo, capacidade de
deslocamento, ritmo e ajuste de
passos), técnicas (controlo da direita
e esquerda, execugdo de voleios, lob
e bandeja, adaptagdo do gesto a
situagdo, consisténcia), cognitivas
(leitura de trajetdria da bola,
antecipacdo das jogadas, tomada de
decisdo rapida, aprendizagem com
feedback), taticas (defesa e ataque,
ocupagao do campo, jogo em fungado
do parceiro, exploracdo das fraquezas
do adversario, lob e controlo do
ritmo), psicolégicas (concentragao,
gestdo emocional, motivagao,
persisténcia, confianga), sociais
(espirito de equipa e comunicagdo
com o parceiro).

e Desenvolvimento motor e fisico dos
jogadores de padel.

e Fisiologia do exercicio aplicada ao
padel.

e Planeamento e periodizagao de
treinos para padel.

e Psicologia do desporto e motivagao
para jogadores de padel.

e Métodos de avaliagdo de
desempenho.

e Estratégias de prevencgdo e
tratamento de lesGes.

e Nutricdo desportiva e hidratagdo
adequada para jogadores de padel.

e Didatica do desporto.

e Ferramentas de avaliagdao e
feedback.

e Técnicas de recuperagao pds-treino
e competigdo.

e Regras e regulamentacdes do padel.

e Principios de fair play e ética
desportiva.

e Aplicar exercicios especificos de
controlo do corpo e execugdo dos
movimentos com coordenagao mao-
olho, timing do golpe, exercicios de
equilibrio e estabilidade e de ritmo
com ajuste de passos.

e Aplicar exercicios progressivos
rapidos de deslocamento lateral e
frente-tras.

e Aplicar exercicios progressivos de
golpes com controlo da direita e
esquerda, com execugdo de voleios,
lob e bandeja, com adaptacdo do
gesto a bola rapida, bola lenta, bola
alta e bola baixa.

e Aplicar exercicios de leitura de
trajetéria da bola, antecipagdo das
jogadas e tomada de decisdo rapida.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade dos
jogadores.

e Aplicar técnicas de comunicagao
assertiva.

e Aplicar técnicas de avaliagdo da
execucdo técnica dos jogadores e
corrigir eventuais erros.

e Utilizar métodos de feedback
continuo para melhorar o
desempenho dos jogadores.

e Planear e organizar sessdes de
treino eficazes e detalhadas.

e Identificar e corrigir erros técnicos
durante os treinos.

e Monitorizar a intensidade e a carga
de treino para evitar sobrecarga.

e Implementar estratégias de
prevencdo de lesGes durante os
treinos.

e Integrar aspetos psicolégicos no
treino.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes niveis
de habilidade.

e Incentivar habitos de nutricdo e
hidratacdo saudaveis.

e Lideranga.

e Sentido de organizacgdo.

e Cooperacdo com a equipa.

e Iniciativa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferencgas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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CcQ:ii ANCQYEP

Conhecimentos Aptidoes

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso dos

jogadores.
e Comunicagdo eficaz em contextos
de treino. e Aplicar as normas de seguranga.
e Gestdao de equipas desportivas. e Aplicar as regras e normas
definidas.

e Tecnologias e equipamentos de
treino especificos para padel.

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho
Aplicar as técnicas de padel

e Demonstrando os gestos técnicos, movimentos, posicionamentos, golpes e taticas, o controlo mental e a tomada de
decisdo, de acordo com as suas componentes criticas e realizando atividades praticas especificas para otimizagdo do
desempenho desportivo.

e Comunicando com os jogadores e fornecendo feedback continuo e motivador, de modo a reduzir a pressdo, corrigir
erros e melhorar a sua concentragdo, confianca e persisténcia.

e Garantindo a seguranca dos jogadores e prevenido lesdes.

e Agindo com responsabilidade e respeito pela individualidade.

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.
e Campos de ténis.

e Ginasios.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.
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UC05630

Pontos de crédito 2,25

UC05631

Pontos de crédito 2,25

Aplicar as técnicas de badminton

Aplicar as técnicas de ténis de mesa

Realizacoes

ANGREP

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

o Executar técnicas fundamentais do ténis de mesa, como empunhadura, posicdo base, golpes de base, golpes

defensivos e servigo.

o Implementar exercicios especificos para melhorar os movimentos, os golpes, a coordenacgao e a execucgao e decisdo

rapidas.

e Avaliar a execugao técnica dos jogadores durante os treinos e corrigir eventuais erros.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Regras e regulamentos do ténis de
mesa.

e Principios basicos das técnicas de
ténis de mesa - controlo e
regularidade, spin e variagdo,
velocidade, estratégia e servigo.

e Técnicas especificas no ténis de
mesa - empunhadura/grip
(classica/shakehand, caneta/penhold),
posicao base, golpes de base
(ofensivos: drive, topspin, smash);
defensivos: push, bloco, chop), servigo
(sem efeito, com rotagdao topspin,
backspin, sidespin), movimentagado
(pequenos ajustes rapidos,
deslocamentos laterais e manutengao
da proximidade da mesa), controlo
de efeitos/spin (produzir e responder
a topspin, backspin e sidepin).

e Estratégias de ensino - progressdo
pedagdgica, demonstragdo, repeticdo,
exercicios progressivos (analiticos,
com cooperagao, com oposicao)
feedback constante, adaptagdao ao
nivel (iniciantes, intermédios,
avangados).

e Demonstrar técnicas fundamentais
do ténis de mesa.

e Preparar diferentes exercicios para o
treino, com situagdes de regularidade,
de servigo, de jogo condicionado e
simulagbes reais de jogo.

e Transmitir as regras, instrugdes
técnicas e de seguranga aos
jogadores.

e Aplicar exercicios de controlo da
bola sem a deixar cair, de
coordenagdo com alternancia a
esquerda e direita e de regularidade,
com trocas simples de bola (sem
efeito) e com passes lentos entre
jogadores.

e Aplicar exercicios com drive de
direita e repeticdo de forehand com
bola controlada.

e Aplicar exercicios com drive de
esquerda e repeticdo de backhand com
bola controlada.

e Aplicar exercicios progressivos de
alternancia direita/esquerda, com
ajuste de posicdao e escolha do golpe
correto.

e Aplicar exercicios progressivos de
movimentagdo, com deslocamentos
laterais sem bola, deslocamentos
laterais com bola e ajustes curtos.

e Responsabilidade pelas suas agdes.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

e Autoconfianga.

e Autocontrolo.

e Autodisciplina.

e Automotivagao.

e Lideranga.

e Sentido de organizagdo.

e Iniciativa.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Resiliéncia.

e Zelo.

e Respeito e espirito desportivo.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pela ética profissional.
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CATALOGO
QUALIFICACOES

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

ANCEP

AGENCIA NACIONAL
PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Competéncias fundamentais no
ténis de mesa - motoras
(coordenacdo 6culo-manual,
velocidade de reacgdo, agilidade e
precisdo), técnicas (execugdo dos
golpes, controlo da bola e dos
efeitos, consisténcia nas trocas),
cognitivas (leitura de do efeito (spin),
antecipacdo da jogadas, tomada de
decisdo rapida), taticas (variagdo da
velocidade e efeito da bola, colocacdo
da bola, exploragdo das fraquezas do
adversario), fisicas (velocidade de
reagdo, coordenacgdo, resisténcia),
psicolégicas (concentracdao elevada,
controlo emocional, capacidade de
adaptacdo).

e Desenvolvimento motor e fisico dos
jogadores de ténis de mesa.

e Fisiologia do exercicio aplicada ao
ténis de mesa.

e Planeamento e periodizagao de
treinos para ténis de mesa.

e Psicologia do desporto e motivagao
para jogadores de ténis de mesa.

e Métodos de avaliagdo de
desempenho.

e Estratégias de prevengdo e
tratamento de lesGes.

e Nutricdo desportiva e hidratagdo
adequada para jogadores de ténis de
mesa.

e Didatica do desporto.

e Ferramentas de avaliagao e
feedback.

e Técnicas de recuperagdo pds-treino
e competigdo.

e Regras e regulamentagGes do ténis
de mesa.

e Principios de fair play e ética
desportiva.

e Comunicagdo eficaz em contextos
de treino.

e Gestdao de equipas desportivas.

e Tecnologias e equipamentos de

treino especificos para ténis de mesa.

e Aplicar exercicios de corte basico,
com trocas curtas e efeito backspin e
manutencdo da bola baixa.

e Aplicar exercicios com servigo curto,
foco na colocagdao e controlo da bola.

e Adaptar métodos de ensino para
diferentes niveis de habilidade dos
jogadores.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
assertiva.

e Aplicar técnicas de avaliagdo da
execucdo técnica dos jogadores e
corrigir eventuais erros.

e Utilizar métodos de feedback
continuo para melhorar o
desempenho dos jogadores.

e Planear e organizar sessbes de
treino eficazes e detalhadas.

e Identificar e corrigir erros técnicos
durante os treinos.

e Monitorizar a intensidade e a carga
de treino para evitar sobrecarga.

e Implementar estratégias de
prevencao de lesGes durante os
treinos.

e Integrar aspetos psicoldgicos no
treino.

e Desenvolver programas de treino
personalizados para diferentes niveis
de habilidade.

e Incentivar habitos de nutricdo e
hidratacdo saudaveis.

e Utilizar ferramentas de avaliagao
para monitorizar o progresso dos
jogadores.

e Aplicar as normas de seguranga.

e Aplicar as regras e normas
definidas.

e Respeito pelas regras e normas
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Conhecimentos

e Normas de seguranga.

e Regras e normas definidas.

Critérios de Desempenho
Aplicar as técnicas de ténis de mesa

e Demonstrando os gestos técnicos, controlo da bola, golpes, regularidade e movimentagdo, de acordo com as suas
componentes criticas e realizando atividades praticas especificas para otimizacdo do desempenho desportivo.

e Comunicando com os jogadores e fornecendo feedback continuo e motivador, de modo a corrigir erros e melhorar a
sua consisténcia, concentragdo, compreensdo do efeito da bola, movimentagdo, controlo e colocagdo da bola.

e Garantindo a seguranca dos jogadores e prevenido lesdes.

e Agindo com responsabilidade e respeito pela individualidade.

Contexto (de uso de competéncia)

e Escolas.

e Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC).

e Clubes desportivos.

e Associagdes desportivas, recreativas, entre outras.
e Centros de treino.

e Parques.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.
e Legislagdo em vigor.

e Jogos educativos.

e Planos de aula e unidades de treino.

e Regulamentos de provas de competigdo.

e Material e equipamento para a pratica da modalidade.

uco0471 Gerir e liderar equipas
Pontos de crédito 2,25

Realizacoes

e Organizar equipas de trabalho.

e Orientar e supervisionar equipas de trabalho.
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Realizacoes

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

¢ Promover um ambiente de trabalho produtivo e harmonioso.

Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Organizagdo e trabalho de equipa.

e Comunicagdo eficaz com a equipa.

e Gestdo orientada para a gestdao e
as pessoas.

e Técnicas de motivagao e
dinamizacdo de equipas.

e Gestdo de conflitos.

e Orientagdo da equipa para a
mudanga.

e Lideranga - lideranga de equipas
(fendmenos e dindmicas, desafios e
problemas), preferéncias pessoais e o
seu impacto em fungdes de lideranga,
estilos de lideranga, competéncias de
coordenagdo de equipas, estratégias
de mobilizagdo da equipa para um
desempenho de exceléncia, gestdo
de situagbes problematicas na
equipa.

e Trabalho em equipa - implicagées e
especificidades, exceléncia, diferengas
interpessoais e impacto, mobilizagdo
de recursos pessoais em fungdao da
equipa, estratégias para ultrapassar
dificuldades.

e Lidar com o stress - situagdes
indutoras de stress,
autoconhecimento e respostas
perante o stress, técnicas de controlo
do stress.

e Feedback.

e Normas de seguranga e saude no
trabalho.

e Normas da qualidade.

e Distribuir tarefas e estabelecer
prazos.

e Aplicar técnicas de comunicagdo,
colaboragdo e resolugdo de
problemas.

e Estabelecer canais de comunicagado
abertos e transparentes.

e Implementar a gestdo orientada
para a gestdo e as pessoas.

e Incentivar e apoiar os membros da
equipa.

e Mediar situagdes de conflitos.

e Orientar a equipa para a mudanca.

e Analisar as dinamicas e problemas
especificos da equipa.

e Identificar as preferéncias pessoais
e 0 seu impacto em fungdes de
lideranga.

e Distinguir estilos de lideranga.

e Identificar as competéncias de
coordenacgdao de equipas.

e Identificar as diferengas
interpessoais e 0 seu impacto no
trabalho em equipa.

e Aplicar técnicas de gestdo do stress.

e Identificar situagGes indutoras de
stress.

e Implementar técnicas de
autoconhecimento.

e Monitorizar o desempenho da
equipa e fornecer feedback
construtivo.

e Aplicar as normas de seguranca e
saude no trabalho.

e Responsabilidades pelas suas agdes
e pelas de terceiros.

e Autonomia no @mbito das suas
fungdes.

e Lideranga.

e Autoconhecimento.

e Automotivagao.

e Assertividade.

e Empatia.

e Escuta ativa.

e Cooperagdo com a equipa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Sentido critico.

e Sentido criativo.

e Flexibilidade e adaptabilidade.

e Respeito e valorizagdo das
diferencgas individuais.

e Respeito pela sensibilidade e bem-
estar dos outros.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.
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Aptidoes

e Aplicar as normas da qualidade.

Critérios de Desempenho

Gerir e liderar equipas

e Aplicando estratégias de motivacdo e dinamizacgdo de individuos e equipas de trabalho, de acordo com as suas

caracteristicas.

e Adaptando a comunicacdo e a lideranca, em fungdo dos individuos, equipas de trabalho e cultura organizacional.

ANCEP

AGENCIA NACIONAI

PARA A QUALIFICACAO E O
ENSINO PROFISSIONAL, |.P.

e Avaliando o sucesso do trabalho em equipa, com recurso a mecanismos de controlo e de feedback, introduzindo os

ajustamentos necessarios.

Contexto (de uso de competéncia)

e Aplicavel a diferentes contextos.

Recursos

e Dispositivos tecnoldgicos com acesso a internet.

e Ferramentas de interacdo, de comunicagdo e produtividade.
e Recursos multimédia/audiovisuais.

e Boas praticas na comunicagdo.

e Normas de seguranca e saude no trabalho.

e Normas da qualidade.

UC04165 Prevenir e intervir em situagdes de conflito
Pontos de crédito 4,5

Realizacoes

o Identificar fatores, sinais e tipologias de conflito.
e Aplicar estratégias de prevencgao de situacoes de conflito.

e Intervir em situacdes de conflito.

Conhecimentos Aptidoes

Atitudes

e Conflito - definigdes, tipologias, e Distinguir tipos e niveis de conflito.

niveis e categorias.

e Responsabilidades pelas suas
agoes.
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Conhecimentos

Aptidoes

Atitudes

e Causas e fatores preditores de
conflito - individuais, emocionais,
sociais, organizacionais.

e Comportamentos e atitudes
geradoras de conflito.

e Escala do conflito.

e Conflito como processo.

e Vantagens e desvantagens do
conflito.

e Modelos e estilos de gestdo de
conflitos.

e Métodos e técnicas para
antecipacdo, resolugdo de problemas
e situagOes criticas.

e Controlo e gestdo emocional -
comportamentos (fuga, acomodagao,
rivalidade, cooperagdo e
compromisso) e atitudes que
influenciam a dinamica do conflito
(escuta ativa, empatia, validagao
emocional, respeito pelo outro).

e Estratégias de comunicagdo positiva
e assertiva.

e Técnicas de relaxamento e
meditagdo.

e Plano individual de mudanca e
prevencao de conflitos.

e Estratégias de intervengdo e
resolugdo de conflitos.

e Técnicas de mediagdo e negociagdo.

e Seguranga e protegdo no conflito.

e Legislagdo e enquadramento
normativo e regulamentar em vigor.

Critérios de Desempenho

e Reconhecer as causas e fatores
preditores de situagdes de conflito.

e Identificar as vantagens e
desvantagens do conflito.

e Sinalizar precocemente situagées de
tensdo.

e Identificar os estilos de gestdo de
conflitos.

e Implementar estratégias de redugéo
da escala do conflito e regulagao
emocional.

e Aplicar técnicas de gestdo
emocional.

e Colaborar na criagdo de ambientes
estruturados e preventivos.

e Aplicar técnicas de comunicagdo
assertiva.

e Aplicar técnicas de relaxamento e
meditagdo na gestdao de conflitos.

e Colaborar na aplicagdo de um plano
individual de mudancga e prevencao
de conflitos.

e Selecionar estratégias de
intervengdo no conflito.

e Aplicar técnicas de negociagdo e
cooperagao.

e Conciliar interesses entre as partes.

e Promover o comprometimento das
partes.

e Aplicar a legislagdo e normas e
regulamentagdo em vigor.

Prevenir e intervir em situagoes de conflito

e Identificando os tipos, niveis, e sinais de conflito.

e Autonomia no ambito das suas
fungdes.

e Autocontrolo e autorregulacgao
emocional.

e Assertividade e empatia na
comunicagao.

e Escuta ativa.

e Empenho e persisténcia na
resolugdo de problemas.

e Imparcialidade no ambito das suas
fungdes.

e Cooperagdo com a equipa.

e Flexibilidade e adaptabilidade.

e Respeito pelas diferengas
individuais.

e Respeito pelos procedimentos
internos.

e Respeito pelas regras e normas
definidas.

e Selecionando e adaptando a(s) estratégia(s) de prevengdo do conflito ajustada as caracteristicas dos intervenientes.

e Comunicando de forma clara, empatica e ajustada ao tipo de perfil dos intervenientes e ao contexto.

e Selecionando estratégias de gestdo e resolugdo, ajustadas ao tipo e fase do conflito.

e Facilitando o didlogo entre as partes conflituantes, num ambiente seguro e neutro e contribuindo para a construcédo

de acordos sustentados.




e Garantindo o respeito pela legislagdo e normas em vigor e cumprindo os protocolos internos, e respeitando os limites

de atuacdo, sigilo e privacidade dos intervenientes.

Contexto (de uso de competéncia)

e Aplicavel a diferentes contextos.

Recursos
e Dispositivos tecnolégicos com acesso a internet.

e Legislacdo e regulamentacgdao aplicavel.
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