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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
5 ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

» Preambulo

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

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

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

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

1. Historia, desenvolvimento, regulamentos
e regras do Halterofilismo

GRAU DE FORMACAOQ_|

BUNIDAD ORA
1.1. HISTORIA E DESENVOLVIMENTO DO HALTEROFILISMO 1h 1h/0
1.2. REGRAS E REGULAMENTOS BASE DO HALTEROFILISMO 2h 1h/1h

SUBUNIDADE 1.

Total

1.1. Historia e desenvolvimento do Halterofilismo

1.1.1. Histéria do halterofilismo

a. Evolucédo

b. Contribuicdo para o desenvolvimento das capacidades fisicas de outras modalidades

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Explicar a histéria e evolucao do halterofilismo

« Utilizar a contribuicao do halterofilismo na intervencao
de outras modalidades

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Explica a histéria e evolucao do halterofilismo

- Utiliza a contribuicdo do halterofilismo na intervencao
de outras modalidades

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Criacdo e aplicacdo de um teste de avaliacdo escrita no formato de escolha multipla subordinado ao tema

« Teste pratico de simulacdo de prova

SUBUNIDADE 2.

12. Regras e regulamentos base do Halterofilismo

1.2.1. Regras técnicas
a. Arranco
b. Arremesso
1.2.2. Local e organizacdo de competicdo
a. Requisitos
b. Logistica
. intervenientes

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Implementar os regulamentos e regras base em halte-
rofilismo
« Aplicar as regras em contexto pratico

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Implementa os regulamentos e regras base em halte-
rofilismo

« Aplica as regras em contexto pratico

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
9 ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Criacao e aplicagao de um teste de avaliagao escrita no formato de escolha multipla subordinado ao tema
« Teste prético de simulacdo de prova

Obrigatério possuir Licenciatura nas ciéncias do Desporto e cumulativamente cumprir

um dos seguintes requisitos:

« Possuir mestrado com especializacdo na area de Halterofilismo

PERFIL DO FORMADOR - Estar ligado ao ensino universitario ou ensino superior politécnico, como docente na
area das ciéncias do desporto

+ Possuir Doutoramento na drea das ciéncias do desporto

+ Possuir TPTD de Halterofilismo Grau Il
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UNIDADE DE FORMAGAO /

2. Analise do movimento

GRAU DE FORMACAOQ_|

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

B DAD ORA

2.1. PRINCIPIOS DOS MOVIMENTOS DE HALTEROFILISMO 5h 2h/3h

2.2. OBSERVACAO DO MOVIMENTO 3h 1h/2h
Total 3

SUBUNIDADE 1.
21. Principios dos movimentos de halterofilismo
2.1.1. Movimento de Arranco
a. 12 puxada de arranco
i. Acdes musculares
ii. Biomecanica
iii. Trajetdria da barra
b. 22 puxada de arranco
i. Acdes musculares
ii. Biomecanica
iii. Trajetdria da barra
c. 32 puxada de arranco
i. Queda
ii. Fixacao
d. Recuperacao do arranco
i. Equilibrio da barra
ii. Controlo muscular
Movimento de metida ao peito
a. 12 puxada da metida ao peito
i. Ac¢des musculares
ii. Biomecanica
iii. Trajetdria da barra
b. 22 puxada de metida ao peito
i. Acoes musculares
ii. Biomecanica
iii. Trajetdria da barra
c. 32puxada de metida ao peito
i. Queda
ii. Enrolar dos bracos
iii. Fixacao
d. Recuperacdo da metida ao peito
i. Equilibrio da barra
ii. Controlo muscular

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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2.1.3. Movimento de arremesso
a. Afundar
b. Lancar
c. Tesoura
d. Recuperacao

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever as principais agdes do corpo
humano durante o movimento

« Compreender o comportamento da barra originado
pelas acdes corporais

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e descreve as principais agdes do corpo
humano durante o movimento

« Compreende o comportamento da barra originado
pelas acdes corporais

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Realizacdo de uma ficha de avaliacdo escrita no formato de escolha mdltipla subordinada ao tema
- Avaliagdo da observacao de 2 videos respetivamente de arranco e arremesso com recurso & “checklist”

SUBUNIDADE 2.

22.0bservacao do movimento
2.2.1. Observacao direta

a. Posicionamento de observacéo direta

b. Estratégias de observacao

2.2.2. Observacao indireta

a. Sistemas de observacéo indireta
i. Video
ii. Checklist

2.2.3. Observacao qualitativa

2.2.4. Observacgao quantitativa

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Descrever as principais acdes do corpo humano duran-
te 0o movimento de forma sistematica

« Usar as varias ferramentas de observacao ao seu dispor

« Aplicar a melhor estratégia de observacao de acordo
com a circunstancia

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve as principais acdes do corpo humano duran-
te o movimento de forma sistematica

- Usa as vdrias ferramentas de observacédo ao seu dispor

« Aplica a melhor estratégia de observacédo de acordo
com a circunstancia

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

» Realizacdo de uma ficha de avaliacdo escrita no formato de escolha multipla subordinada ao tema
+ Avaliacdo da observacao de 2 videos respetivamente de arranco e arremesso com recurso a “checklist”

PERFIL DO FORMADOR .

Obrigatério possuir Licenciatura nas ciéncias do Desporto e cumulativamente cumprir
um dos seguintes requisitos:

+ Possuir mestrado com especializacdo na drea de Halterofilismo

Estar ligado ao ensino universitario ou ensino superior politécnico, como docente na
area das ciéncias do desporto

» Possuir Doutoramento na area das ciéncias do desporto

+ Possuir TPTD de Halterofilismo Grau Il
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

1./

UNIDADE DE FORMAGAO /

3. Prescricao do treino

GRAU DE FORMACAOQ_|

B DJA\D, ORA
3.1. PROGRESSAO NA INICIACAO 4h 2h/2h
3.2. INICIACAO A PROGRAMAGCAO EM HALTEROFILISMO 5h th/1h
Total 9

SUBUNIDADE 1. _ L _
3.1. Progressao Nna Iniciacao
3.1.1.

3.1.2.

Selecdo de exercicios

Exercicios da suspensao

a. Finalizacdo dos movimentos

b. Ordem da aplicacdo de exercicios
c. Casos especificos

Exercicios parciais

a. Seccionamento de exercicios

b. Racional de aplicacao

c. Trajetéria da barra

3.1.4. Progressao nos exercicios
a. Racional

b. Linha temporal

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Prescrever exercicios em funcdo do estagio de aprendi-
zagem

« Aplicar o volume e intensidade do treino em funcéo
das necessidades do atleta ao nivel técnico e estagio
de desenvolvimento das competéncias e capacidades
fisicas dos mesmos

- Prescreve exercicios em funcdo do estagio de aprendi-
zagem

- Aplica o volume e intensidade do treino em fun¢ao
das necessidades do atleta ao nivel técnico e estagio
de desenvolvimento das competéncias e capacidades
fisicas dos mesmos

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Criagao e aplicagdo de um teste de avaliacdo escrita no formato de escolha mdltipla subordinado ao tema

« Construcdo de um plano de treino para iniciados

SUBUNIDADE 2.

;2. Iniciacao a programacao em halterofilismo

3.2.1. Periodizacdo
a. Objetivos
b. Tipos de periodizacao

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

COMPONENTE
/I 3 ESPECIFICA
HALTEROFILISMO

i. Periodizacdo Linear
ii. Periodizacdo ondular
iii. Periodizacao por blocos
3.2.2. Programacgao
a. Volume
i. Racional
ii. Distribuicao
iii. Frequéncia
iv. Conjugacdo com a intensidade
b. Intensidade
i. Racional
ii. Tabela de Prilepin
iii. Nocdo de repeticdo maxima
c. Velocidade
i. Nocdes basicas
d. Descarga, descanso e recuperacao
i. Caracterizacdo

ii. Aplicacao
iii. Estratégias
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Implementar as principais estratégias e fatores em - Implementa as principais estratégias e fatores em
programacao do treino programacao do treino
« Utilizar com eficacia os varios sistemas estudados e « Utiliza eficazmente os varios sistemas estudados e
validados pela literatura validados pela literatura

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Criagdo e aplicacdo de um teste de avaliacdo escrita no formato de escolha multipla subordinado ao tema
« Construcdo de um plano de treino para iniciados

Obrigatério possuir Licenciatura nas ciéncias do Desporto e cumulativamente cumprir

um dos seguintes requisitos:

+ Possuir mestrado com especializacdo na drea de Halterofilismo

PERFIL DO FORMADOR « Estar ligado ao ensino universitario ou ensino superior politécnico, como docente na
area das ciéncias do desporto

+ Possuir Doutoramento na drea das ciéncias do desporto

« Possuir TPTD de Halterofilismo Grau Il

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

4. Caracteristicas do atleta

GRAU DE FORMACAOQ_|

BUNIDAD ORA
4.1. ESCALOES ETARIOS 2h 2h/0
4.2. ESPECIFICIDADES DO GENERO 2h 2h/0

SUBUNIDADE 1.

1. Escaloes etarios

4.1.1. Caracterizagao
a. Condicionantes
i. Antropometria
ii. Especificidades do treino
iii. Fisiologia
4.1.2. Foco

a. Incidéncia do treino
b. Capacidades fisicas

Total

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Adequar as especificidades etdrias e as suas necessida-
des em funcdo do treino das capacidades fisicas desen-
volvidas em Halterofilismo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Adequa as especificidades etarias e as suas necessida-
des em funcéo do treino das capacidades fisicas desen-
volvidas em Halterofilismo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Realizacdo de um teste de avaliacdo escrito no formato de escolha multipla, subordinado ao tema lecionado

SUBUNIDADE 2. o _
a2. Especificidades do género
4.2.1. Caracterizagao
a. Género Feminino

i. Influencia hormonal no treino de forca

ii. Caracterizacao antropométrica

iii. Considerag¢des da programacéo especifica

b. Género Masculino

i. Influencia hormonal no treino de forca

ii. Caracterizacao antropométrica

iii. Considerag¢des da programacéo especifica

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

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Aplicar as especificidades de género e as suas necessi-
dades em fungdo do treino das capacidades fisicas de-
senvolvidas em Halterofilismo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Aplica as especificidades de género e as suas necessi-
dades em funcgéo do treino das capacidades fisicas de-
senvolvidas em Halterofilismo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Realizacdo de um teste de avaliacdo escrito no formato de escolha multipla, subordinado ao tema lecionado

Obrigatorio possuir Licenciatura nas ciéncias do Desporto e cumulativamente cumprir
um dos seguintes requisitos:
- Possuir mestrado com especializacdo na area de Halterofilismo

PERFIL DO FORMADOR - Estar ligado ao ensino universitario ou ensino superior politécnico, como docente na

darea das ciéncias do desporto
« Possuir Doutoramento na area das ciéncias do desporto
+ Possuir TPTD de Halterofilismo Grau Il

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

5. Detecao e correcao de erros

GRAU DE FORMACAOQ_|

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

B DJA\D, ORA
5.1. IDENTIFICAGAO DE ERROS 6h 2h/4h
5.2. CORRECAO DE ERROS 5h 2h/3h

SUBUNIDADE 1.
s.1. [dentificacao de erros
5.1.1. Erros comuns no arranco e metida ao peito

a. Erros na postura
i. Bracos fletidos
ii. Costas fletidas
iii. Afastamento desadequado dos pés
iv. Pega desadequada
vi. Equilibrio desadequado nos pés

b. Erros na 12 puxada
i. Perda do angulo das costas
ii. Afastamento da barra relativamente ao atleta
iii. Demasiada conservacdo do angulo das costas

c. Erros na 22 puxada
i. Flexdo dos bracos deficiente
ii. Afastamento da barra relativamente ao atleta
iii. Impacto da barra na anca do atleta
iv. Tripla extensao incompleta

5.1.2. Erros comuns no arremesso

a. Afundo
i. Demasiado rapido
ii. Equilibrado fora do centro do pé
iii. Inclinagdo do tronco
iv. Cotovelos demasiado baixos ou altos

b. Lancamento
i. Descontrolado
ii. Equilibrado fora do centro do pé
iii. Inclinagdo do tronco

c. Tesoura
i. Demasiado estreita
ii. Demasiado curta ou longa
iii. Perna traseira demasiado esticada ou fletida
iv. Distribuicdo deficiente da linha de massa

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

HALTEROFILISMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar os variados erros mais comuns sistematicos,
nas varias fases do movimento por forma a intervir
mais tarde nestes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica os variados erros comuns sistematicos, nas
varias fases do movimento e intervém mais tarde
nestes

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Criacdo e aplicacdo de um teste de avaliacdo escrita no formato de escolha multipla subordinada ao tema

« Construcdo de uma “checklist” de erros

SUBUNIDADE 2.

s2. Correcao de erros
5.2.1. Corregao convencional

a. Método da particdo do movimento
i. Volume repetitivo
ii. Volume executivo
iii. Volume isométrico

b. Método da demonstracdo
i. Demonstracdo em video
ii. Demonstracao do treinador
iii. Demonstracdo de outro atleta

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Selecionar e aplicar as principais estratégias de corre-
¢ao do movimento, percecionar se estas estratégias
resultaram eficazmente, ou se necessario aplicar outro
método

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Seleciona e aplica as principais estratégias de correcao
do movimento, perceciona se estas estratégias resulta-
ram eficazmente, ou se necessario aplica outro método

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Criacdo e aplicacdo de um teste de avaliacdo escrita no formato de escolha multipla subordinada ao tema

- Construcdo de uma “checklist” de erros

PERFIL DO FORMADOR .

Obrigatério possuir Licenciatura nas ciéncias do Desporto e cumulativamente cumprir
um dos seguintes requisitos:

+ Possuir mestrado com especializacdo na érea de Halterofilismo

Estar ligado ao ensino universitario ou ensino superior politécnico, como docente na
area das ciéncias do desporto

» Possuir Doutoramento na area das ciéncias do desporto

« Possuir TPTD de Halterofilismo Grau Il

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

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

6. Iniciacao e jogos ludicos

GRAU DE FORMAGAO_ |

6.1. JOGOS LUDICOS

2h Th/1h

SUBUNIDADE 1.

61.J0gos lUdicos
6.1.1. Objetivos

a. Transferéncia biomecanica do movimento

i. Extensdo das costas
ii. Extensao das pernas
iii. Extensao das coxas
iv. Extensdo dos ombros
v. Flexao plantar

b. Transferéncia da capacidade fisica
i. Jogos de velocidade
ii. Jogos de poténcia
iii. Jogos de arremesso
iv. Jogos de forca

c. Jogos exemplo

i. Arremesso posterior da bola medicinal

1. Deitado em posicdo dorsal
2. Posicao bipodal
ii. Arremesso frontal da bola medicinal
iii. Jogo da corda
iv. Salta e alcanca
v. Tripla extensao

Total

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Implementar os variados tipos de transferéncia dos
jogos para o halterofilismo, em todas as suas vertentes

- Criar e desenvolver novos jogos recorrendo a informacao
recebida

« Usar jogos ja instituidos e conhecidos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Implementa os variados tipos de transferéncia dos
jogos para o halterofilismo, em todas as suas vertentes

- Cria e desenvolve novos jogos recorrendo a informagao
recebida

« Usa jogos ja instituidos e conhecidos

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Construcdo de um plano de treino constituido por exercicios ltdicos

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

COMPONENTE
/I 9 ESPECIFICA
HALTEROFILISMO

Obrigatério possuir Licenciatura nas ciéncias do Desporto e cumulativamente cumprir

um dos seguintes requisitos:

+ Possuir mestrado com especializacdo na drea de Halterofilismo

PERFIL DO FORMADOR - Estar ligado ao ensino universitario ou ensino superior politécnico, como docente na
area das ciéncias do desporto

« Possuir Doutoramento na area das ciéncias do desporto

« Possuir TPTD de Halterofilismo Grau Il

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

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

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

pelos candidatos

Documento emitido pela FHP que comprove que o candidato foi praticante, durante pelo menos 1 ano.

2. Condicoes Logisticas para a Realizacao do Curso de Treinadores

INSTALAGOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS

1. Auditério ou sala 1. Mesas e cadeiras
2. Ginasio 1.2. Computador
2.1. Ginasio com um minimo de 4m? por barra olimpica 1.3. Retroprojetor

1.4. Acesso a internet
2. Ginasio equipado com:

Barras olimpicas com apertos, 1 por cada 3 formandos (15 e 20
quilogramas em nimero minimo de 1/3 do total de formandos);
Discos olimpicos ou bumpers (1 par de: 5;10;15 quilogramas
por barra);

1 estrado de halterofilismo por cada barra;

Cavaletes (1/3 do nimero de barras);

Blocos (1 conjunto);

Colchoes;

Pesos livres;

Bolas medicinais.

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 organizacao, as normas de funcionamento e as indicacdes de avaliacdo a seguir na sua organizagdo.

Regulamento de Estagios

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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