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» Preambulo
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
5 ESPECIFICA

ATLETISMO

» Preambulo

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

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

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

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

7 ESPECIFICA
ATLETISMO

Unidades de Formacao e Cargas Horarias Grau |

UNIDADES DE FORMAGCAO HORAS

1. FORMACAO DOS JOVENS ATLETAS

2. DESENVOLVIMENTO DA CONDIGAO FiSICA NOS ESCALOES DE FORMAGAO (KIDS FIT)

3. TREINO DA VELOCIDADE, ESTAFETAS E BARREIRAS COM JOVENS

4. TREINO DOS SALTOS COM JOVENS

5. TREINO DOS LANCAMENTOS COM JOVENS

6. TREINO DA MARCHA ATLETICA COM JOVENS

7. TREINO DO TRAIL E DA MONTANHA COM JOVENS
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
8 ESPECIFICA
ATLETISMO
UNIDADE DE FORMAGAO /
GRAU DE FORMAGAO_ |
1.1. INTRODUCAO AO KIDS ATHLETIC’S 2h 1h/0/1h
1.2. ORGANIZAGAO DE UM EVENTO DO KIDS ATHLETIC'S 3h 0/2h/1h
1.3. PROGRAMA ANUAL DO TREINO INFANTO-JUVENIL 3h 1h/1h/1h
Total S
SUBUNIDADE 1. N . )
11. Introducao ao Kids Athletics
1.1.1. O modelo de abordagem ao Atletismo infanto-juvenil
1.1.2. Fundamentacdo do Kids Athletic’s e seus objetivos
1.1.3. Os objetivos do Kids Athletic’s
1.1.4. As formas jogadas do Kids Athletic’s
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Descrever o modelo do Kids Athletic’s « Descreve o modelo do Kids Athletic’s
- Identificar os objetivos para a abordagem do Kids « Identifica os objetivos para a abordagem do Kids
Athletic’s Athletic’s
- Identificar, caracterizar e organizar as formas jogadas - Identifica, caracteriza e organiza as formas jogadas do
do Kids Athletic’s Kids Athletic’s
SUBUNIDADE 2. ) N ) .
12.0Organizacao de um evento do Kids Athletics
1.2.1. Condicionantes e especificidades de um evento Kids Athletic’s
1.2.2. Organizacdo de um evento no formato Kids Athletic’s
1.2.3. Avaliacdo de um evento
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Organizar um evento do Kids Athletic’s » Organiza um evento do Kids Athletic’s
- Selecionar as formas jogadas a incluir num evento de | - Seleciona as formas jogadas a incluir num evento de
Kids Athletic’s Kids Athletic’s
- Identificar e aplicar a forma de pontuacgado de cada - Identifica e aplica a forma de pontuacédo de cada forma
forma jogada e do evento jogada e do evento
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SUBUNIDADE 3.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

13. Programa anual do treino infanto-juvenil

1.3.1. Programacéo das aprendizagens do correr, saltar e lancar a partir do modelo Kids Athletic’s
1.3.2. Definicao dos contetdos do treino de desafios Kids Athletic’s
1.3.3. Organizacdo de uma sessao de treino com jovens

1.3.4.
1.3.5.
1.3.6.

Organizacao e disposicdo dos materiais

Organizacéo da parte principal do treino: escolha dos exercicios e definicao do nimero de repeticoes
O aquecimento como momento de aprendizagem

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Planificar a estratégia anual do desenvolvimento dos
jovens atletas

- Selecionar as atividades de acordo com os objetivos de
cada escaldo de formacao

- Organizar, orientar e avaliar uma sessdo de treino para
um grupo de jovens atletas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planifica a estratégia anual do desenvolvimento dos
jovens atletas

« Seleciona as atividades de acordo com os objetivos de
cada escalao de formagao

- Organiza, orienta e avalia uma sessao de treino para
um grupo de jovens atletas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS
Cumprir cumulativamente as seguintes tarefas:
1. Prova escrita

2. Prova pratica:

Trabalho de grupo: Planificacdo, organizagéo, orientacao e avaliagdo de um evento de Kids Athletic’s

PERFIL DO FORMADOR

« Titular de TPTD de Atletismo Disciplinas Técnicas Grau Il ou de TPTD de Atletismo
Disciplinas de Resisténcia Grau Il

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I O ESPECIFICA
ATLETISMO

UNIDADE DE FORMAGAO /

2. Desenvolvimento da condicao fisica nos
escaloes de formacao (Projeto Kids Fit)

GRAU DE FORMACAOQ_|

SUBUNIDADES HORAS

2.1. O DESENVOLVIMENTO DA FORCA COM JOVENS 2h 0/1h/1h
2.2. O DESENVOLVIMENTO DA RESISTENCIA COM JOVENS 3h 2h/0/1h
2.3. O DESENVOLVIMENTO DAS CAPACIDADES COORDENATIVAS COM
JOVENS 1h 0/0/1h
2.4. O DESENVOLVIMENTO DA VELOCIDADE COM JOVENS 2h 0/1h/1h
Total 3

SUBUNIDADE 1.
21.0 desenvolvimento da forca com jovens

2.1.1. Alimportancia do treino da forca com jovens: a influéncia da forca no desenvolvimento da velocidade e
na aprendizagem das técnicas das diferentes disciplinas

2.1.2. A organizagao do treino da forca nos escaldes jovens

2.1.3. O desenvolvimento da for¢a geral com jovens

2.1.4. O desenvolvimento da forca rdpida com jovens: os multisaltos e os multilancamentos

2.1.5. A organizacao de um circuito de PFG para jovens atletas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar as manifestacdes de forca a desenvolver nos | « Identifica as manifestacdes de forca a desenvolver nos

escalbes jovens escalbes jovens

- Identificar os exercicios mais adequados para o treino | « Identifica os exercicios mais adequados para o treino de
de forca com jovens forca com jovens

« Planificar, organizar e orientar uma sessao de treino de | « Planifica, organiza e orienta uma sesséo de treino de forca
forca geral para jovens atletas geral para jovens atletas

- Planificar, organizar e orientar um treino de forca rdpida | - Planifica, organiza e orienta um treino de forca rapida
(multissaltos e multilangamentos) para atletas jovens (multissaltos e multilancamentos) para atletas jovens

SUBUNIDADE 2.
22.0 desenvolvimento da resisténcia com jovens
2.2.1. Principios do treino da resisténcia com jovens
2.2.2. Asbases da fisiologia do treino de resisténcia com jovens
2.2.3. Meios e métodos de treino para o desenvolvimento da resisténcia nos escaldes jovens
2.2.4. Quantificacdo da intensidade de treino
2.2.5. Participagao competitiva
2.2.6. Organizacdo a curto e a longo prazo do treino da resisténcia com jovens

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

COMPONENTE
/I /I ESPECIFICA

ATLETISMO

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar os principios do treino da resisténcia com jovens | « Identifica os principios do treino da resisténcia com jovens
- Descrever as bases da fisiologia do treino de resisténcia | - Descreve as bases da fisiologia do treino de resisténcia

com jovens com jovens

- Identificar e selecionar os exercicios e os meios de - Identifica e seleciona os exercicios e os meios de treino
treino mais adequados para o desenvolvimento da mais adequados para o desenvolvimento da resisténcia
resisténcia com atletas jovens com atletas jovens

- Planificar, organizar e orientar uma sessao de treino de | - Planifica, organiza e orienta uma sessao de treino de
resisténcia e quantificar a intensidade do treino resisténcia e quantifica a intensidade do treino

SUBUNIDADE 3.
23. 0 Desenvolvimento das capacidades coordenativas com jovens
2.3.1. Alimportancia do treino das capacidades coordenativas nos jovens
2.3.2. Aorganizacdo do treino das capacidades coordenativas nos escalées jovens
2.3.3. A organizacdo de um circuito com diferentes habilidades para jovens atletas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- |dentificar as diferentes capacidades coordenativas a - Identifica as diferentes capacidades coordenativas a
desenvolver nos escales jovens desenvolver nos escalées jovens

« Planificar, organizar e orientar um circuito de treino - Planifica, organiza e orienta um circuito de treino
com exercicios de desenvolvimento das capacidades com exercicios de desenvolvimento das capacidades
coordenativas coordenativas

SUBUNIDADE 4.
24.0 Desenvolvimento da velocidade com jovens
2.4.1. Aimportancia do treino de velocidade com jovens
2.4.2. Osdiferentes tipos de velocidade
2.4.3. Ainfluéncia da velocidade nas diferentes disciplinas do Atletismo
2.4.4. A organizacao do treino de velocidade nos escalbes jovens

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Identificar e descrever os diferentes tipos de velocidade | - Identifica e descreve os diferentes tipos de velocidade

- Planificar, organizar e orientar o treino de velocidade - Planifica, organiza e orienta o treino de velocidade nos
nos escaldes jovens escaldes jovens

- Planificar, organizar e orientar uma sessao de treino de | « Planifica, organiza e orienta uma sessao de treino de
velocidade nos escalbes jovens velocidade nos escaldes jovens

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

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
Cumprir cumulativamente as seguintes tarefas:
1. Prova escrita

2. Prova pratica:

Trabalho de grupo: Planificacao, organizacéo, orientacdo uma sessdo de treino de desenvolvimento da condi¢cao

fisica (Projeto Kids Fit).

PERFIL DO FORMADOR

Disciplinas de Resisténcia Grau Il

« Titular de TPTD de Atletismo Disciplinas Técnicas Grau Il ou de TPTD de Atletismo

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

3. Treino da velocidade, estafetas e barreiras

com jovens atletas

GRAU DE FORMAGCAOQ_|

SUBUNIDADES HORAS

3.1. APRENDIZAGEM DA TECNICA DE CORRIDA 1h 0/0/1h
3.2. OTREINO DA PARTIDA DE BLOCOS E DA ACELERACAO COM JOVENS
ATLETAS 1h 0/0/1h
3.3. OTREINO DA VELOCIDADE COM JOVENS ATLETAS 1h 0/0/1h
3.4. OTREINO DA ESTAFETAS COM JOVENS ATLETAS 1h 0/0/1h
3.5. AINICIACAO AO TREINO DE BARREIRAS COM JOVENS ATLETAS 4h 1h/3h/0
Total 8

SUBUNIDADE 1.

31. Aprendizagem da técnica de corrida

3.1.1. Alimportancia da técnica de corrida nos escaldes de formacao

3.1.2. Atécnica de corrida de velocidade - o ciclo da passada

3.1.3. Aspetos técnicos fundamentais da técnica de corrida nas provas de velocidade

3.1.4. Exercicios para a melhoria da técnica de corrida e a sua organizacdo no treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever as diferentes fases do ciclo da passada na
corrida de velocidade

- Identificar os principais aspetos da técnica de corrida
das provas de velocidade

- Identificar os exercicios mais adequados para a
aprendizagem e melhoria da técnica de corrida

- Planificar, organizar e orientar uma sessao de treino de
técnica de corrida

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve as diferentes fases do ciclo da passada na
corrida de velocidade

- ldentifica os principais aspetos da técnica de corrida
das provas de velocidade

- Identifica os exercicios mais adequados para a
aprendizagem e melhoria da técnica de corrida

- Planifica, organiza e orienta uma sesséo de treino de
técnica de corrida

SUBUNIDADE 2.

32. 0 treino da partida de blocos e da aceleracao com Jovens atletas

3.2.1. Atécnica da partida de blocos

3.2.2. Principais aspetos técnicos da fase de aceleracdo nas corridas de velocidade

3.2.3. Aimportancia da aceleracao nas diferentes corridas de velocidade

3.2.4. Otreino da aceleragdo com jovens atletas

3.2.5. Os diferentes meios de treino da aceleracdo com jovens atletas

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

ATLETISMO

14

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os principais aspetos técnicos da partida de
blocos e da fase de aceleracéo na corrida de velocidade

- Planificar, organizar e orientar uma sessao de treino de
partida de blocos e aceleracédo para escaldes jovens

- Identificar e selecionar os exercicios e os meios de
treino mais adequados para o treino da aceleracao
com jovens atletas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- ldentifica os principais aspetos técnicos da partida de
blocos e da fase de aceleragao na corrida de velocidade

« Planifica, organiza e orienta uma sessdo de treino de
partida de blocos e aceleragao para escaldes jovens

- Identifica e seleciona os exercicios e os meios de treino
mais adequados para o treino da aceleragdo com
jovens atletas

SUBUNIDADE 3.

33.0 treino da velocidade com jovens atletas

3.3.1. Os principais aspetos técnicos da fase de velocidade maxima

3.3.2. As condicionantes da velocidade: amplitude de passo e frequéncia de passo
3.3.3. O desenvolvimento da velocidade através das corridas modeladas

3.3.4. Otreino da velocidade méxima com jovens

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os principais aspetos técnicos da corrida de
velocidade

» Descrever as regras basicas das provas de velocidade

- Descrever a influéncia da frequéncia de passo e
amplitude de passo nas corridas de velocidade

- Planificar, organizar e orientar uma sessao de treino de
velocidade para escal6es jovens

- Identificar e selecionar os exercicios e os meios de
treino mais adequados para o treino da velocidade
com jovens atletas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica os principais aspetos técnicos da corrida de
velocidade

- Descreve as regras bésicas das provas de velocidade

- Descreve a influéncia da frequéncia de passo e
amplitude de passo nas corridas de velocidade

- Planifica, organiza e orienta uma sesséo de treino de
velocidade para escaldes jovens

- Identifica e seleciona os exercicios e os meios de treino
mais adequados para o treino da velocidade com
jovens atletas

SUBUNIDADE 4.

34.0 treino da estafetas com jovens atletas

3.4.1. A utilizacdo das estafetas na dinamizagao do treino com jovens

3.4.2. O ensino da transmissdo visual e ndo visual

3.4.3. Organizacdo das sessdes de treino com estafetas com jovens

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever as regras basicas das provas de estafeta

- Adotar o treino das estafetas como meio de
dinamizacgao do processo de treino do jovem atleta

« Identificar e selecionar os exercicios e os meios de treino
mais adequados para o ensino da transmissdo visual e
ndo visual

- Planificar, organizar e orientar uma sessao de treino de
estafetas para escaldes jovens

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve as regras basicas das provas de estafeta

- Adota o treino das estafetas como meio de dinamizacao
do processo de treino do jovem atleta

- Identifica e seleciona os exercicios e os meios de treino
mais adequados para o ensino da transmissao visual e
ndo visual

- Planifica, organiza e orienta uma sesséo de treino de
estafetas para escaldes jovens

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

35. A Iniciacao ao treino de barreiras com jovens atletas

3.5.1. Regras basicas das provas de barreiras: distancias utilizadas nos escalées de formacéo e altura das barreiras
3.5.2. Aimportancia do treino de barreiras na formacao de jovens atletas
3.5.3. Principais aspetos técnicos da transposicao de barreiras
3.5.4. Iniciacdo ao treino de barreiras
3.5.5. Treino da técnica de transposicao de barreiras
3.5.6. Treino de ritmos variados com barreiras
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Descrever as regras basicas das provas de barreiras « Descreve as regras bésicas das provas de barreiras
- Identificar e selecionar os exercicios de barreiras « Identifica e seleciona os exercicios de barreiras (altura das
(altura das barreiras e distancia entre barreiras) para o barreiras e distancia entre barreiras) para o desenvolvimento
desenvolvimento da velocidade e da coordenacéo no da velocidade e da coordenacéo no processo de treino do
processo de treino do jovem atleta jovem atleta
- Identificar os principais aspetos técnicos da transposicao - Identifica os principais aspetos técnicos da transposicao da
da barreira barreira
« Planificar, organizar e orientar sessdes de treino para a « Planifica, organiza e orienta sessdes de treino para a iniciagéo

iniciacdo ao treino de barreiras e para a melhoria da técnica | ao treino de barreiras e para a melhoria da técnica e dos

e dos ritmos de barreiras ritmos de barreiras

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Cumprir cumulativamente as seguintes tarefas:

1. Prova escrita

2. Prova pratica:

2.1 Trabalho individual: Planificagao, organizacédo e orientacdo de uma sessao de treino de velocidade,

estafeta e barreiras, direcionada a um grupo de jovens atletas, que contemple uma das seguintes situacoes:

a)
)
)
)
)

® O 0 T

f)

Organizagao de uma sessao de treino de técnica de corrida;

Organizacao de uma sessao de treino de partida de blocos e aceleragao;

Organizacdo de uma sessédo de treino de velocidade com recurso a corridas modeladas;
Organizacdo de uma sessdo de treino de estafetas;

Organizacdo de uma sessdo de treino de técnica de transposicao de barreiras;
Organizagao de uma sessao de treino de ritmos variados entre barreiras.

2.2. Trabalho de grupo: Debate (andlise e discusséo) das planificagdes elaboradas e da implementacgao das sessdes
de treinos, dos resultados obtidos e das propostas de melhoria.

« Titular de TPTD de Atletismo Disciplinas Técnicas Grau Il

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

/I 6 ESPECIFICA
ATLETISMO
UNIDADE DE FORMAGAO /
4. Treino dos saltos com jovens
GRAU DE FORMAGAO_|
4.1. ?SVI;I:\IZICI'PIOS DOS SALTOS E O TREINO DOS MULTISSALTOS COM 1h 0/0/1h
4.2. INICIACAO AO SALTO EM ALTURA 1h30 0h30/1h/0
4.3. INICIAGAO AO SALTO EM COMPRIMENTO 1h30 0h30/1h/0
4.4. INICIACAO AO SALTO COM VARA 2h 0/1h/1h
Total @

SUBUNIDADE 1.

21. 0s principios dos saltos e o treino dos multissaltos com jovens

4.1.1. Os diferentes saltos no Atletismo e regras basicas das provas de saltos

4.1.2. Os principios dos saltos: as diferentes fases dos saltos

4.1.3. Atécnica de base do saltador

4.1.4. O desenvolvimento da capacidade de salto — multissaltos para jovens atletas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as diferentes provas de saltos no Atletismo

- Descrever as regras basicas das provas de saltos

- Identificar os principios dos saltos

- |dentificar e selecionar os exercicios (multissaltos) mais
adequados para o desenvolvimento da capacidade de
salto

- Planificar, organizar e orientar uma sessao de treino
para o desenvolvimento da capacidade de salto e forca
reativa com jovens

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as diferentes provas de saltos no Atletismo

- Descreve as regras basicas das provas de saltos

- ldentifica os principios dos saltos

- Identifica e selecionar os exercicios (multissaltos) mais
adequados para o desenvolvimento da capacidade de
salto

- Planifica, organiza e orienta uma sessao de treino para
o desenvolvimento da capacidade de salto e forca
reativa com jovens

SUBUNIDADE 2.

a2.Iniciacao ao salto em altura

4.2.1. Regras basicas do salto em altura.
4.2.2. Aspetos técnicos do salto em altura.
4.2.3.

jovens atletas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

A iniciacdo ao salto em Altura: Corrida em curva, salto em tesoura e aprendizagem do Fosbury Flop para
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever as regras bdsicas do salto em altura

- ldentificar os principais aspetos técnicos do salto em
altura

- Identificar e selecionar os exercicios mais adequados
para a aprendizagem e melhoria do salto em altura

- Planificar, organizar e orientar uma sessao de treino de
salto em altura para jovens atletas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve as regras basicas do salto em altura

- Identifica os principais aspetos técnicos do salto em
altura

- Identifica e seleciona os exercicios mais adequados
para a aprendizagem e melhoria do salto em altura

- Planifica, organiza e orienta uma sesséo de treino de
salto em altura para jovens atletas

SUBUNIDADE 3.

a3.Iniciacao ao salto em comprimento

4.3.1. Regras basicas do salto em comprimento
4.3.2. Aspetos técnicos do salto em comprimento
4.3.3.

corrida de balanco para jovens atletas

A iniciacdo ao salto em comprimento: saltos com balango curto, aprendizagem da técnica da passada e

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Descrever as regras basicas do salto em comprimento

« |dentificar os principais aspetos técnicos do salto em
comprimento

- |dentificar e selecionar os exercicios mais adequados para a
aprendizagem e melhoria do salto em comprimento

- Planificar, organizar e orientar uma sesséo de treino de
salto em comprimento para jovens atletas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve as regras basicas do salto em comprimento

- Identifica os principais aspetos técnicos do salto em
comprimento

- Identifica e seleciona os exercicios mais adequados para
a aprendizagem e melhoria do salto em comprimento

- Planifica, organiza e orienta uma sesséo de treino de
salto em comprimento para jovens atletas

SUBUNIDADE 4.

a4 INiciacao ao salto com vara

4.4.1. Regras basicas do salto com vara
4.4.2. Aspetos técnicos do salto com vara

4.4.3. Iniciacdo ao salto com vara através do salto em comprimento com vara para jovens atletas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever as regras basicas do salto com vara

- Identificar os principais aspetos técnicos do salto com vara

- Identificar e selecionar os exercicios mais adequados
para a iniciacdo do salto com vara, através do salto em
comprimento com vara

« Planificar, organizar e orientar uma sesséo de treino de
salto em comprimento com vara para jovens atletas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve as regras basicas do salto com vara

- Identifica os principais aspetos técnicos do salto com
vara

- Identifica e seleciona os exercicios mais adequados
para a iniciacdo do salto com vara, através do salto em
comprimento com vara

- Planifica, organiza e orienta uma sesséo de treino de
salto em comprimento com vara para jovens atletas

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

COMPONENTE
/I 8 ESPECIFICA
ATLETISMO

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Cumprir cumulativamente as seguintes tarefas:
1. Prova escrita
2. Prova pratica:
2.1 Trabalho individual: Planificacdo, organizacao e orientagcao de uma sessdo de treino de saltos, direcionada
aum grupo de jovens atletas, que contemple uma das seguintes situagoes:
a) Organizacdo de uma sessdo de treino de multissaltos;
b) Organizacdo de uma sesséo de treino de salto em altura;
c) Organizacdo de uma sessdo de treino de salto em comprimento;
d) Organizacdo de uma sessdo de treino de salto em comprimento com vara.
2.2. Trabalho de grupo: Debate (andlise e discussao) das planificacdes elaboradas e da implementacao das sessdes
de treinos, dos resultados obtidos e das propostas de melhoria.

PERFIL DO FORMADOR - Titular de TPTD de Atletismo Disciplinas Técnicas Grau |l

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

COMPONENTE
/I 9 ESPECIFICA
ATLETISMO

UNIDADE DE FORMAGAO /

5. Treino dos lancamentos com jovens

GRAU DE FORMAGAO_|

SUBUNIDADES HORAS

0 00/

5.2. INICIACAO AO LANCAMENTO DO PESO 1h30 0h30/1h/0

5.3. INICIAGAO AO LANGAMENTO DO DARDO 1h30 0h30/1h/0

5.4. INICIAGAO AOS LANGAMENTOS EM ROTAGAO: DISCO E MARTELO 2h 0/1h/1h
Total 6

SUBUNIDADE 1.
s1.0s principios dos lancamentos e o treino dos multilancamentos
com jovens
5.1.1. Os diferentes lancamentos no Atletismo e regras basicas das provas de lancamentos
5.1.2. Os principios dos lancamentos: as diferentes fases dos lancamentos
5.1.3. Atécnica de base do langador
5.1.4. O desenvolvimento da for¢a explosiva — multilancamentos para jovens atletas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar as diferentes provas de lancamentos no - Identifica as diferentes provas de lancamentos no
Atletismo Atletismo

- Descrever as regras bdsicas das provas de lancamentos. | « Descreve as regras basicas das provas de langamentos.

- |dentificar os principios dos lancamentos - ldentifica os principios dos lancamentos

- Identificar e selecionar os exercicios - Identifica e seleciona os exercicios (multilancamentos)
(multilancamentos) mais adequados para o mais adequados para o desenvolvimento da forca
desenvolvimento da forca explosiva explosiva

- Planificar, organizar e orientar uma sessao de treino - Planifica, organiza e orienta uma sessao de treino para

para o desenvolvimento da forca explosiva com jovens o desenvolvimento da forca explosiva com jovens

SUBUNIDADE 2. N
s2.Iniciacao ao lancamento do peso
5.2.1. Regras basicas do langcamento do peso
5.2.2. Aspetos técnicos do lancamento do peso
5.2.3. Asdiferentes técnicas do lancamento do peso: translacdo e rotacao
5.2.4. Ainiciacdo do lancamento do peso com a técnica retilinea para jovens atletas

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

COMPONENTE
ESPECIFICA

20

ATLETISMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever as regras basicas do lancamento do peso

- Identificar os principais aspetos técnicos do
langamento do peso

- Identificar e selecionar os exercicios mais adequados
para a aprendizagem e melhoria do langamento do
peso com a técnica retilinea

- Planificar, organizar e orientar uma sessao de treino de
lancamento do peso para jovens atletas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve as regras basicas do lancamento do peso

« Identifica os principais aspetos técnicos do lancamento
do peso

- Identifica e seleciona os exercicios mais adequados
para a aprendizagem e melhoria do lancamento do
peso com a técnica retilinea

- Planifica, organiza e orienta uma sessdo de treino de
lancamento do peso para jovens atletas

SUBUNIDADE 3.

s3.Iniciacao ao lancamento do dardo

5.3.1. Regras basicas do lancamento do dardo
5.3.2. Aspetos técnicos do lancamento do dardo

5.3.3. Ainiciacdo do lancamento do dardo para jovens atletas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever as regras basicas do lancamento do dardo

« Identificar os principais aspetos técnicos do lancamento
do dardo

- Identificar e selecionar os exercicios mais adequados para
a aprendizagem e melhoria do langamento do dardo

» Planificar, organizar e orientar uma sessao de treino de
lancamento do dardo para jovens atletas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Descreve as regras basicas do lancamento do dardo

- Identifica os principais aspetos técnicos do lancamento
do dardo

- Identifica e seleciona os exercicios mais adequados para
a aprendizagem e melhoria do lancamento do dardo

- Planifica, organiza e orienta uma sessdo de treino de
lancamento do dardo para jovens atletas

SUBUNIDADE 4.

sa4. Iniciacao aos lancamentos em rotacao: disco e martelo

5.4.1. Regras basicas dos lancamentos em rotacao: disco e martelo

5.4.2. Aspetos técnicos dos lancamentos em rotacgéo: disco e martelo

5.4.3. Aprendizagem e iniciacdo aos lancamentos de rotacdo para jovens atletas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever as regras basicas dos lancamentos em rotacéo:
disco e martelo

- Identificar os principais aspetos técnicos dos langamentos
em rotagao: disco e martelo

- Identificar e selecionar os exercicios mais adequados
para a iniciacdo dos lancamentos em rotacéo

- Planificar, organizar e orientar uma sessao de treino de
lancamentos em rotacdo para jovens atletas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve as regras basicas dos lancamentos em
rotacdo: disco e martelo

- Identifica os principais aspetos técnicos dos
lancamentos em rotacao: disco e martelo

- |dentifica e seleciona os exercicios mais adequados
para a iniciacdo dos lancamentos em rotacdo

- Planifica, organiza e orienta uma sesséo de treino de
lancamentos em rotacdo para jovens atletas

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

COMPONENTE
Z/I ESPECIFICA
ATLETISMO

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Cumprir cumulativamente as seguintes tarefas:
1. Prova escrita
2. Prova prética:
2.1 Trabalho individual: Planificagao, organizacéo e orientacdo de uma sessao de treino de langamentos,
direcionada a um grupo de jovens atletas, que contemple uma das seguintes situagoes:
a) Organizacdo de uma sessao de treino de multilangamentos;
b) Organizacdo de uma sessdo de treino de lancamento do peso;
c) Organizagdo de uma sessao de treino de lancamento do dardo;
d) Organizagdo de uma sessdo de treino de lancamentos em rotacéo.
2.2. Trabalho de grupo: Debate (andlise e discussao) das planificagdes elaboradas e da implementacao das sessées
de treinos, dos resultados obtidos e das propostas de melhoria.

PERFIL DO FORMADOR « Titular de TPTD de Atletismo Disciplinas Técnicas Grau Il

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

COMPONENTE

22 ESPECIFICA
ATLETISMO

UNIDADE DE FORMAGAO /

6. Ireino da marcha atlética com jovens

GRAU DE FORMAGAO_|

SUBUNIDADES

6.1. AINICIACAO A MARCHA ATLETICA 1h/1h/1h
Total
SUBUNIDADE 1.
61.Caraterizacao do Atletismo adaptado
6.1.1. Alimportancia do treino da marcha atlética nos jovens
6.1.2. Regras das provas de marcha
6.1.3. Aspetos técnicos da marcha atlética
6.1.4. Aprendizagem e iniciacdo da marcha atlética para jovens atletas
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Descrever as regras basicas das provas de Marcha - Descreve as regras basicas das provas de Marcha
- |dentificar os principios basicos para o ensino da - Identifica os principios basicos para o ensino da
marcha nos escaldes jovens marcha nos escaldes jovens
- Identificar e selecionar os exercicios mais adequados - Identifica e seleciona os exercicios mais adequados
para a iniciacdo da marcha atlética para a iniciacdo da marcha atlética
- Planificar, organizar e orientar uma sessao de treino de | « Planifica, organiza e orienta uma sessao de iniciagao a
iniciacdo a marcha atlética marcha atlética

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Cumprir cumulativamente as seguintes tarefas:
1. Prova escrita
2. Prova pratica:
2.1 Trabalho individual: Planificacdo, organizacdo e orientacdao de uma sessdo de treino de marcha atlética,
direcionada a um grupo de jovens atletas, que contemple uma das seguintes situagoes:
a) Organizacado de uma sessao de treino de marcha atlética.
2.2. Trabalho de grupo: Debate (analise e discusséo) das planificacdes elaboradas e da implementacao das sessées
de treinos, dos resultados obtidos e das propostas de melhoria.

« Titular de TPTD de Atletismo Disciplinas de Resisténcia Grau Il

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



23

UNIDADE DE FORMAGAO /

7. Treino do Trail e da Montanha com jovens

GRAU DE FORMAGAO_|

SUBUNIDADES

7.1. AINICIACAO A MARCHA ATLETICA

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Th/1h/1h

SUBUNIDADE 1.

Total

7a. A Iniciacao ao Trail Running e Corrida de Montanha

7.1.1. Regras das provas de trail running e corrida de montanha

7.1.2. Técnica, seguranga e meio ambiente do trail running e da corrida de montanha
7.1.3. O desenvolvimento da condicéo fisica para o treino de “Off-Road Running”
7.1.4.

Aprendizagem e iniciacao ao trail running e corrida de montanha para jovens atletas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever as regras bdsicas das trail running e corrida
de montanha

- Identificar os aspetos principais da técnica, seguranca
e meio ambiente do trail running e da corrida de
montanha

- Identificar e selecionar os exercicios mais adequados
para a iniciacao do trail running e da corrida de
montanha

« Planificar, organizar e orientar uma sessao de treino
iniciacdo ao do trail running e da corrida de montanha

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve as regras basicas das trail running e corrida de
montanha

- Identifica os aspetos principais da técnica, seguranca
e meio ambiente do trail running e da corrida de
montanha

- Identifica e seleciona os exercicios mais adequados
para a iniciacdo do trail running e da corrida de
montanha

- Planifica, organiza e orienta uma sessédo de treino
iniciacdo ao do trail running e da corrida de montanha

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Cumprir cumulativamente as seguintes tarefas:
1. Prova escrita
2. Prova pratica:

2.1 Trabalho individual: Planificagao, organizacgao e orientagao de uma sessao de treino de trail running e
corrida de montanha, direcionada a um grupo de jovens atletas, que contemple uma das seguintes situagdes:
a) Organizacado de uma sessdo de treino de trail running.
b) Organizacdo de uma sessédo de treino de corrida de montanha.

2.2. Trabalho de grupo: Debate (andlise e discussao) das planificagdes elaboradas e da implementacgao das sessées
de treinos, dos resultados obtidos e das propostas de melhoria.

PERFIL DO FORMADOR « Titular de TPTD de Atletismo Disciplinas de Resisténcia Grau Il

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

ATLETISMO

- Organizacao
da Formacao
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COMPONENTE

25 ESPECIFICA
ATLETISMO

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

Nao se aplica.

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

INSTALAGOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS

o Pavilhdo Instalacdo simplificada ou Pista de Atletismo, podendo | e Devera existir o equipamento desportivo adequado aos conteu-
o Curso de treinadores de Grau | ser ministrado numa destas dos constantes destes referenciais, nomeadamente: colchédo para
instalagoes desportivas. salto em altura, caixa de areia ou equipamento alternativo para

aprendizagem dos saltos horizontais, engenhos para lancamen-

o Sala equipada com sistema de projecao multimédia, quadro, tos, fasquias, varas de iniciagao, barreiras, blocos de partida,
cadeiras e mesas que permitam o trabalho colaborativo entre os testemunhos e outros equipamentos fundamentais para a pratica
formandos. de atletismo conforme referido nestes referenciais.

o Balnedrios adequados para que os formandos se equipem e o Plataforma eletrénica de e-learning (Zoom, Microsoft Teams e
possam tomar banho depois das sessdes praticas. Moodle ou similares).

3. Estagios
O Estagio do Cursos de Treinadores de Grau | e ll, deve reger-se por este regulamento, que contém o conjunto de
regras de organizacdo, as normas de funcionamento e as indica¢cdes de avaliacdo a seguir na sua organizagéo.

Regulamento de Estagios

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



|
AN FORMACAD

«Treinadores

rI

INSTITUTO
PORTUGUES
0oDESPORTO
JJUVENTUDE



	Button 63: 
	Page 3: 
	Page 5: 
	Page 7: 
	Page 9: 
	Page 11: 
	Page 13: 
	Page 15: 
	Page 17: 
	Page 19: 
	Page 21: 
	Page 23: 
	Page 25: 

	Button 928: 
	Button 929: 
	Button 930: 
	Button 937: 
	Button 938: 
	Button 939: 
	Button 940: 
	Button 941: 
	Button 942: 
	Button 943: 
	Button 944: 
	Button 945: 
	Button 946: 
	Button 754: 
	Button 752: 
	Button 947: 
	Button 948: 
	Button 949: 
	Button 950: 
	Button 951: 
	Button 952: 
	Button 953: 
	Button 48: 
	Page 8: 
	Page 10: 
	Page 12: 
	Page 14: 
	Page 16: 
	Page 18: 
	Page 20: 
	Page 22: 
	Page 24: 

	Button 771: 


