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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
5 ESPECIFICA

ATLETISMO

Disciplinas de Resisténcia

» 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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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA
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Unidades de Formacao e Cargas Horarias

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Disciplinas de Resisténcia

Grau |l

UNIDADES DE FORMAGCAO HORAS

1. PLANEAMENTO DE TREINO 22
2. OTREINO DE CONDIGAO FiSICA EM ATLETISMO 9
3. OTREINO DAS DISCIPLINAS DE RESISTENCIA 12
4. OTREINO TECNICO DAS DISCIPLINAS DE RESISTENCIA 10
5. CONTROLO E AVALIAGAO DO TREINO NAS DISCIPLINAS DE RESISTENCIA 5
6. ATLETISMO ADAPTADO - PARA PESSOAS COM DEFICIENCIA )

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

ATLETISMO

Disciplinas de Resisténcia

1. Planeamento de treino

GRAU DE FORMAGAO_ I

SUBUNIDADES HORAS

1.1. PLANEAMENTO DE TREINO NO ATLETISMO 2h 1h/0/1h
1.2. ;léglrg/éancs&m DO TREINO COM JOVENS NAS DISCIPLINAS DE >h 1h/0/1h
1.3. O PLANEAMENTO DO MEIO-FUNDO CURTO 3h 1h/1h/1h
1.4. O PLANEAMENTO DO TREINO DO MEIO-FUNDO 2h30 1h/1h/0h30
1.5. O PLANEAMENTO DO TREINO DE OBSTACULOS 2h30 1h/1h/0h30
1.6. O PLANEAMENTO DO TREINO DO CORTA-MATO E ESTRADA 2h30 1h/1h/0h30
1.7. O PLANEAMENTO DO TREINO DA MARCHA ATLETICA 2h30 1h/1h/0h30
1.8. O PLANEAMENTO DO TREINO DA CORRIDA DE MONTANHA 2h30 1h/1h/0h30
1.9. TERMINOLOGIA JAPONESA 2h30 1h/1h/0h30

SUBUNIDADE 1.

Total

11. Planeamento de treino no Atletismo

1.1.1. Planeamento e periodizacdo anual do treino: a periodizacdo simples e a dupla periodizacdo

1.1.2. A caracterizacdo dos atletas e a definicdo de objetivos e de estratégias

1.1.3. A definicdo dos contetdos de treino e a sua distribuicdo ao longo da época

1.1.4. Os diferentes tipos de microciclo

1.1.5. O planeamento do microciclo e da sessdo de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os principios do planeamento e
periodizacdo do treino de atletismo

- Adotar as estratégias necessarias para a concretizacao
de objetivos de acordo com as carateristicas de cada
atleta

- Planificar o treino ao longo da época de acordo com
os conteldos mais adequados a cada periodo de
preparacao - mesociclos

- Identificar os diferentes tipos de microciclo e planificar
o microciclo e a sessao de treino de acordo com as
necessidades de cada atleta, em cada momento da
época

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica os principios do planeamento e periodizagao
do treino de atletismo

- Adota as estratégias necessarias para a concretizacdo
de objetivos

- Planifica e organiza o treino anual, do mesociclo,
microciclo e sessdo de treino

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Disciplinas de Resisténcia

12. Planeamento de treino com jovens nas disciplinas de resisténcia

1.2.1.
1.2.2.
1.2.3.
1.2.4.

O planeamento do treino a longo prazo
O planeamento do treino com jovens na corrida
O planeamento do treino com jovens na marcha Atlética

O planeamento do treino com jovens na corrida de montanha e no trail running

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Planificar um plano de carreira para um atleta jovem,
nas varias disciplinas de resisténcia

- Selecionar uma progressao légica dos conteudos
do treino da resisténcia, considerando as etapas de
desenvolvimento do jovem atleta

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Planifica um plano de carreira para um atleta jovem
com o objetivo do desenvolvimento da resisténcia a
longo prazo

- Seleciona uma progressao légica dos contetidos do
treino da resisténcia ao longo, considerando as etapas
de desenvolvimento do jovem atleta

SUBUNIDADE 3.

13.0 planeamento do meio-fundo curto

1.3.1. Caraterizacdo fisioldgica das provas de 800m e 1500m
1.3.2. O treino das diversas qualidades fisicas dos 800m e 1500m
1.3.3. O planeamento do treino dos 800m e 1500m

1.3.4. A tatica nas provas de meio-fundo curto

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Planificar um microciclo e uma sessao de treino de
meio-fundo curto

« Selecionar uma progressao légica dos contetdos do
treino do meio-fundo curto

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planifica um microciclo e uma sessao de treino,
englobado num plano anual com o objetivo do
desenvolvimento dos atletas de meio-fundo curto

« Seleciona uma progressao légica dos contetidos do
treino do meio-fundo curto

SUBUNIDADE 4.

14.0 planeamento do treino do meio-fundo

1.4.1. Caraterizacao fisiolégica das provas de 3000m e 5000m
1.4.2. O treino das diversas qualidades fisicas dos 3000m e 5000m
1.4.3. O planeamento do treino dos 3000m e 5000m

1.4.4. Atética nas provas de meio-fundo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Planificar um microciclo e uma sessao de treino de
meio-fundo

« Selecionar uma progressao légica dos contelddos do
treino do meio-fundo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Planifica um microciclo e uma sessao de treino,
englobado num plano anual com o objetivo do
desenvolvimento dos atletas de meio-fundo

- Seleciona uma progresséo légica dos contetdos do
treino do meio-fundo

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Disciplinas de Resisténcia

15.0 planeamento do treino de obstaculos

1.5.1.
1.5.2.
1.5.3.
1.5.4.

Caraterizacao fisioldgica das provas de obstaculos

O treino das diversas qualidades fisicas na prova de obstaculos
O planeamento do treino da prova de obstaculos

A tdtica na prova de obstaculos

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Planificar um microciclo e uma sesséo de treino na
prova de obstéaculos

« Selecionar uma progressao légica dos conteidos do
treino da prova de obstaculos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planifica um microciclo e uma sessao de treino,
englobado num plano anual com o objetivo do
desenvolvimento dos atletas na prova de obstaculos

- Seleciona uma progressao logica dos contetidos do
treino da prova de obstaculos

SUBUNIDADE 6.

16.0 planeamento do treino do corta-mato e estrada

1.6.1.
1.6.2.
1.6.3.
1.6.4.

Caraterizacdo fisiologica das provas de corta-mato e estrada

O treino das diversas qualidades fisicas nas provas de corta-mato e estrada
O planeamento do treino nas provas de corta-mato e estrada

A tatica nas provas de corta-mato e estrada

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Planificar um microciclo e uma sessao de treino nas
provas de corta-mato e estrada

« Selecionar uma progressao légica dos conteidos do
treino das provas de corta-mato e estrada

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planifica um microciclo e uma sessao de treino,
englobado num plano anual com o objetivo do
desenvolvimento dos atletas nas provas de corta-mato
e estrada.

- Seleciona uma progressao logica dos contetidos do
treino das provas de corta-mato e estrada

SUBUNIDADE 7.

17.0 planeamento do treino da marcha atlética

1.7.1. Caraterizacao fisiolégica das provas de marcha atlética

1.7.2. O treino das diversas qualidades fisicas nas provas de marcha atlética
1.7.3. O planeamento do treino nas provas de marcha atlética

1.7.4. Atética nas provas de marcha atlética

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Planificar um microciclo e uma sesséo de treino nas
provas de marcha atlética

« Selecionar uma progressao légica dos contelddos do
treino das provas de marcha atlética

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Planifica um microciclo e uma sesséo de treino,
englobado num plano anual com o objetivo do
desenvolvimento dos atletas de marcha atlética.

- Seleciona uma progresséo légica dos contetdos do
treino das provas de marcha atlética

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I /I ESPECIFICA

ATLETISMO

Disciplinas de Resisténcia

SUBUNIDADE 8.
18.0 planeamento do treino da corrida de montanha
1.8.1. Caracterizacgao fisioldgica da prova de corrida de montanha
1.8.2. Otreino das diversas qualidades fisicas na prova de corrida de montanha
1.8.3. O planeamento do treino na prova de corrida de montanha
1.8.4. A tadtica na prova da corrida de montanha

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Planificar um microciclo e uma sesséo de treino na - Planifica um microciclo e uma sessao de treino,
prova de corrida de montanha englobado num plano anual com o objetivo do
« Selecionar uma progressao légica dos contelddos do desenvolvimento dos atletas de corrida de montanha.
treino da prova de corrida de montanha - Seleciona uma progresséo légica dos contetdos do
treino da prova de corrida de montanha

SUBUNIDADE 9.
19.0 planeamento do treino do trail running
1.9.1. Caracterizacéo fisioldgica da prova de trail running
1.9.2. O treino das diversas qualidades fisicas na prova de trail running
1.9.3. O planeamento do treino na prova de trail running
1.9.4. Atatica na prova de trail running

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Planificar um microciclo e uma sesséo de treino na - Planifica um microciclo e uma sessao de treino,
prova de trail running. englobado num plano anual com o objetivo do
« Selecionar uma progressao légica dos conteidos do desenvolvimento do atleta de trail running.
treino da prova de trail running - Seleciona uma progressao logica dos contetidos do
treino da prova de trail running

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Cumprir cumulativamente as seguintes tarefas:
1. Prova escrita
2. Prova pratica:
2.1. Trabalho individual: Para duas disciplinas de resisténcia, perante uma situacdo concreta (com apresentacao
da caraterizacdo do publico-alvo, do contexto, dos objetivos e dos recursos disponiveis), planificacdo e
elaboracdo de um microciclo e de uma sessao de treino que contemple:
a) Resumo dos conteudos de cada dia de treino do microciclo;
b) Conteudos, meios de treino e prescricdo de exercicios/progressdes pedagdgicas para a unidade de treino
indicada.
2.2. Trabalho individual e de grupo: Debate (reflexdo critica/analise e discussdo) das planificagdes elaboradas

PERFIL DO FORMADOR - TPTD de Atletismo - Disciplinas de Resisténcia Grau |l

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

ATLETISMO

Disciplinas de Resisténcia

2. O treino de condicao fisica em Atletismo

GRAU DE FORMAGAO_ I

SUBUNIDADES HORAS

2.1. CONDICAO FiSICA GERAL NO ATLETISMO 1h 1h/0/0

2.2. REFORCO MUSCULAR 1h 0/1h/0

2.3. O AQUECIMENTO 1h 0/1h/0

2.4. OTREINO DA FORCA 3h 1h/1h/1h

2.5. OTREINO DA RESISTENCIA 3h 2h/0/1h
Total 9

SUBUNIDADE 1.

21. Condicao fisica geral no Atletismo

2.1.1. Alimportancia da condicao fisica geral (CFG) no Atletismo
2.1.2. Aintroducdo da CFG no microciclo de treino

2.1.3. Aimportancia do reforco muscular e a reducao de lesées
2.1.4. O aquecimento: objetivos e formas de organizacdo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Planificar o treino do refor¢o muscular e a construgao
dos circuitos de PFG

- Identificar os principais exercicios associados a reducao
de lesdo

- Planificar os aquecimentos de acordo com os objetivos
do treino

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planifica o treino do reforco muscular, os circuitos de PFG
e 0s aquecimentos

« Identifica os principais exercicios associados a reducao de
leséo

SUBUNIDADE 2.

22. Reforco muscular

2.2.1. A construcao dos circuitos de Preparacao Fisica Geral (PFG)

2.2.2.  Os principais exercicios do refor¢co muscular: objetivos, grupos musculares envolvidos e técnica de execugao

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Organizar e dinamizar as sessdes de treino de PFG e de
reforco muscular

- Transmitir e exemplificar as técnicas de execucdo dos
diferentes exercicios do reforco muscular

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Organiza e dinamiza as sessdes para o treino de PFG e de
reforco muscular

« Transmite e exemplifica as técnicas para uma execucao
correta dos diferentes exercicios do treino de PFG e de
reforco muscular

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Disciplinas de Resisténcia

13

SUBUNIDADE 3. )
23.0 aquecimento
2.3.1. O aquecimento dinamico: circuitos, em sistema vaivém e por estacdes
2.3.2. O desenvolvimento da mobilidade articular e ativagdo muscular

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar os objetivos do aquecimento
« Adaptar os varios tipos de aquecimento ao treino das

« Planifica e organiza um aquecimento dinamico de
acordo com as necessidades especificas dos diferentes

diferentes disciplinas do atletismo, do momento da época | tipos de treino

- Identifica e seleciona os exercicios de mobilidade
articular e ativacdo muscular mais adequados aos

objetivos pretendidos com o treino

e dos objetivos do treino

» Organizar e dinamizar um aquecimento dindmico, com
inclusdo de exercicios de mobilidade articular e/ou
ativacdo muscular

SUBUNIDADE 4.

24.0 treino da forca

2.4.1. Aimportancia da forca no Atletismo

2.4.2. Asdiferentes formas de manifestacdo da forca e a sua influéncia no desempenho das diferentes
disciplinas do Atletismo

2.4.3. Meios e métodos para o desenvolvimento e treino das diferentes manifestacoes da forca

2.4.4. O planeamento do treino da forca ao longo da época

2.4.5. Aintegragao do treino da for¢ca no microciclo de treino

2.4.6. O planeamento de uma sessdo de treino da forca rdpida

2.4.7. O planeamento de uma sessdo de treino da forca com cargas adicionais

2.4.8. Otreino daforca com jovens

2.4.9. Os principais exercicios para o treino da forca com cargas adicionais

2.4.10. O controlo e avaliacdo do treino da forca

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as diferentes formas de manifestacdo da forca
e diferenciar as mais importantes no treino de cada
disciplina do atletismo

- Identificar os meios e métodos para o treino das
diferentes manifesta¢oes de forca

« Planear o treino da for¢a ao longo da época, no microciclo
e na sessao de treino

- Caracterizar e planear o treino da forca com jovens da
forma mais adequada a cada fase do desenvolvimento e
do crescimento

- Selecionar, diferenciar e demonstrar os exercicios do
treino de for¢a com cargas adicionais mais adequados
aos objetivos de cada treino, aos momentos da época, a
disciplina e a fase de desenvolvimento do praticante

- Selecionar uma bateria de testes para o controlo e avaliacdo
do treino da forca, interpretar os resultados dos testes e
adotar a melhor estratégia em fungao desses resultados

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as diferentes formas de manifestacdo da
forca e diferencia as mais importantes no treino de
cada disciplina do atletismo

- Identifica os meios e métodos para o treino das
diferentes manifestacoes de forca

« Planeia o treino da forca ao longo da época, no
microciclo e na sessdo de treino de acordo com as
caracteristicas de cada atleta

- Seleciona e demonstrar os exercicios do treino de forca
com cargas adicionais mais adequados aos objetivos
de cada treino, aos momentos da época, a disciplina e
a fase de desenvolvimento do praticante

- Seleciona uma bateria de testes para o controlo e
avaliacdo do treino da forga, interpreta os resultados
dos testes e adota a melhor estratégia em funcdo
desses resultados

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

25. 0 treino da resisténcia

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Disciplinas de Resisténcia

2.5.1. Aimportancia da resisténcia no Atletismo

2.5.2. Os sistemas energéticos e os diferentes tipos de resisténcia e a sua influéncia no desempenho das
diferentes disciplinas do Atletismo

2.5.3. Meios e métodos para o treino da resisténcia

2.5.4. O planeamento do treino da resisténcia

2.5.5. Aintegracgao do treino da resisténcia no microciclo de treino

2.5.6. O planeamento de uma sessdo de treino da resisténcia

2.5.7. Otreino da resisténcia com jovens

2.5.8. O controlo e avaliacdo do treino da resisténcia

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os diferentes sistemas energéticos, os
diferentes tipos de resisténcia e a sua influéncia nas
diferentes disciplinas do Atletismo

- Identificar os meios e métodos para o treino da resisténcia

- Planear o treino da resisténcia

« Planear uma sessao de treino da resisténcia

« Caracterizar e planear o treino da resisténcia com jovens
da forma mais adequada a cada fase do desenvolvimento
e do crescimento

« Selecionar o(s) teste(s) para o controlo e avaliagdo do
treino da resisténcia, interpretar os resultados dos testes e
adotar a melhor estratégia em fungao desses resultados

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica os diferentes sistemas energéticos, os
diferentes tipos de resisténcia e a sua influéncia nas
diferentes disciplinas do Atletismo

- Identifica os meios e métodos para o treino da resisténcia

- Planeia o treino da resisténcia

- Caracteriza e planeia o treino da resisténcia com
jovens da forma mais adequada a cada fase do
desenvolvimento e do crescimento

- Seleciona ofs) teste(s) para o controlo e avaliacdo do
treino da resisténcia, interpreta os resultados dos
testes e adota a melhor estratégia em fungao desses
resultados

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

2. Prova pratica:

2.1. Trabalho individual: Para uma disciplina, perante uma situagdo concreta (com apresentacdo da caraterizacdo do

publico-alvo, do contexto, dos objetivos e dos recursos disponiveis), planificagdo, organizacéo, orientacdo e

avaliacdo de uma sessédo de Treino da Condicao, Fisica no Atletismo que contemple uma das seguintes situagoes:

2.1.1. Refor¢o muscular:

a) Construgao, explicacdo e demonstracao das técnicas para a execucao correta dos diferentes exercicios

a contemplar no treino de refor¢o muscular;

. Circuitos de PFG:

a) Construcdo, explicacdo e demonstracdo das técnicas para a execucao correta dos diferentes
exercicios a contemplar nos circuitos de PFG;

. Aquecimento dinamico:

a) Organizagdo de uma sessédo de treino de forca, de acordo com as carateristicas do atleta;

. Treino de forga:

a) Construcao, explicacdo e demonstracdo das técnicas para a execugao correta dos diferentes

exercicios a contemplar na sessao de treino de forca, de acordo com as carateristicas do atleta;
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 5 ESPECIFICA
ATLETISMO

Disciplinas de Resisténcia

2.1.5. Testes de controlo e avaliagdo do treino de forca:
a) Construcéo e aplicacdo de uma bateria de testes;
b) Explicacdo e demonstracao das técnicas para a execucao correta dos diferentes testes de controlo
e avaliacdo do treino de forca;
¢) Interpretacao dos resultados obtidos pela aplicacdo dos testes de controlo e avaliagdo do treino
de forga;
d) Apresentacdo e adogdo de estratégias de melhoria do processo de treino em funcéo dos resultados
obtidos pela aplicacdo dos testes de controlo e avaliagcdo do treino de forca;
2.1.6. Testes de controlo e avaliacdo do treino da resisténcia:
a) Construcao e aplicacdo de uma bateria de testes;
b) Explicacdo de controlo e avaliacdo do treino da resisténcia e interpretacao dos resultados obtidos
pela aplicacdo do teste;
¢) Apresentacdo e adocéo de estratégias de melhoria do processo de treino em funcao dos resultados
obtidos pela aplicacdo do teste de controlo e avaliacdo do treino de resisténcia;
2.2. Trabalho de grupo: Debate (andlise e discussao) das planificacdes elaboradas e da implementacao das sessoes
de treinos, dos resultados obtidos e das propostas de melhoria.

PERFIL DO FORMADOR - TPTD de Atletismo - Disciplinas de Resisténcia 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

ATLETISMO

Disciplinas de Resisténcia

3. O treino das disciplinas de resisténcia

GRAU DE FORMAGAO_ I

SUBUNIDADES HORAS

3.1. FISIOLOGIA DO TREINO 1h 1h/0/0
3.2. OS PRINCIPIOS DO TREINO 1h 1h/0/0
3.3. OTREINO DA RESISTENCIA 1h 1h/0/0
3.4. OTREINO DA RESISTENCIA COM JOVENS 1h 1h/0/0
3.5. OTREINO DE FORGA NAS DISCIPLINAS DE RESISTENCIA 2h 1h/1h/0
3.6. OTREINO DA VELOCIDADE 3h 1h/1h/1h
3.7. OTREINO DA VELOCIDADE DE RESISTENCIA NO MEIO-FUNDO 3h 1h/1h/1h

SUBUNIDADE 1.

31. Fisiologia do treino

Total

3.1.1. Caraterizacao do Limiar aerébio e anaerébio
3.1.2. Caraterizagdo do consumo méaximo de oxigénio

COMPETENCIAS DE SAIDA

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar e descrever os limiares aerdbio e anaerébio | - Identifica e descreve os limiares aerdbio e anaerébio

e as zonas de referéncias do consumo maximo de
oxigénio

e as zonas de referéncias do consumo maximo de
oxigénio

SUBUNIDADE 2. ) o .
32.0s principios do treino
3.2.1. Adaptacéo
3.2.2. Sobrecarga
3.2.3. Supercompensagao

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever os principios de treino
associados as disciplinas de resisténcia: adaptacao,
sobrecarga e supercompensacao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e descreve os principios de treino associados
as disciplinas de resisténcia: adaptacao, sobrecarga e
supercompensagao

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 3. R )
33.0 treino da resisténcia
3.3.1. Métodos de treino da resisténcia
a. Métodos continuos
b. Métodos fracionados
3.3.2. Parametros da carga

a. Intensidade, volume e intervalo

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Disciplinas de Resisténcia

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever os diferentes métodos de treino
da resisténcia

- Identificar e descrever os varios parametros de carga

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e descreve os diferentes métodos de treino
da resisténcia

- Identifica e descreve os vérios parametros de carga

SUBUNIDADE 4.

34.0 treino da resisténcia com jovens

3.4.1. Otreino da corrida

3.4.2. Otreino da marcha atlética

3.4.3. Otreino do trail running e da corrida de montanha

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever as progressdes do treino da
corrida, da marcha atlética, do trail running e da corrida
de montanha com jovens de acordo com as idades

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e descreve as progressées do treino da corrida,
da marcha atlética, do trail running e das corridas de
montanha com jovens de acordo com as idades

SUBUNIDADE 5.

35.0 treino de forca nas disciplinas de resisténcia

3.5.1. Alimportancia do treino de forca nas disciplinas de resisténcia
3.5.2. Otreino de for¢a no meio-fundo curto e meio-fundo

3.5.3. Otreino de for¢a na marcha atlética

3.5.4. Otreino de forca no trail running e na corrida de montanha

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar os meios e métodos para o treino das diferentes
manifestacdes de forca aplicadas as disciplinas de resisténcia

- Planear o treino da for¢a ao longo da época, no microciclo
e na sessdo de treino no meio-fundo curto e meio-fundo

- Planear o treino da for¢a ao longo da época, no
microciclo e na sessdo de treino na marcha atlética

« Planear o treino da forca ao longo da época, no
microciclo e na sessdo de treino no trail running e na
corrida de montanha

- Selecionar, diferenciar e demonstrar os exercicios do
treino de forca com cargas adicionais mais adequados
aos objetivos de cada treino, aos momentos da época,
a disciplina e a fase de desenvolvimento do praticante

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- ldentifica os meios e métodos para o treino das diferentes
manifestacdes de forca aplicadas as disciplinas de resisténcia
- Planeia o treino da forca ao longo da época, no
microciclo e na sessdo de treino no meio-fundo curto e
meio-fundo
Planeia o treino da for¢a ao longo da época, no
microciclo e na sessdo de treino na marcha atlética
Planeia o treino da for¢a ao longo da época, no

microciclo e na sessdo de treino no trail running e na
corrida de montanha

Seleciona, diferenciar e demonstrar os exercicios do
treino de forca com cargas adicionais mais adequados
aos objetivos de cada treino, aos momentos da época,
a disciplina e a fase de desenvolvimento do praticante

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 6.

36.0 treino da velocidade

3.6.1. Os diferentes tipos de velocidade

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Disciplinas de Resisténcia

3.6.2. Utilizacdo de meios e métodos de treino de desenvolvimento do tempo de reacao, da capacidade de

aceleragao, da velocidade maxima e da velocidade resisténcia

3.6.3. Planeamento das sessdes de treino para o desenvolvimento da capacidade de aceleracao

3.6.4. Planeamento das sessdes de treino para o desenvolvimento da velocidade maxima

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Adotar os meios e métodos de treino mais adequados
para o desenvolvimento dos diferentes tipos de
velocidade

- Identificar os principais aspetos técnicos da fase de
aceleracao e da corrida de velocidade

- Organizar uma sessao de treino para o treino da
velocidade para atletas de meio-fundo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica os meios e métodos de treino adequados
para o desenvolvimento da velocidade

- Demonstra os exercicios da técnica da fase de aceleracéo
e da corrida de velocidade (méxima e de resisténcia),
através de feedbacks diretos (instrugao verbal ou
representativa) ou indiretos (através de video)

- Planeia, organiza, orienta e avalia uma sesséo de treino
de velocidade, retirada de um treino especifico do
microciclo desenvolvido

SUBUNIDADE 7.

37.0 treino da velocidade de resisténcia no meio-fundo

3.7.1. Caracterizagao da velocidade de resisténcia e a sua importancia nas provas de meio-fundo
3.7.2. Otreino da velocidade de resisténcia para atletas de meio-fundo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Adotar os meios e métodos de treino mais adequados
para o desenvolvimento da velocidade de resisténcia

- Identificar os principais aspetos técnicos da corrida de
resisténcia

- Organizar uma sessdo de treino para o treino da
velocidade para atletas de meio-fundo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- ldentifica os meios e métodos de treino adequados
para o desenvolvimento da velocidade de resisténcia

- Demonstra os exercicios da técnica de corrida,
através de feedbacks diretos (instrucdo verbal ou
representativa) ou indiretos (através de video)

- Planeia, organiza, orienta e avalia uma sessdo de treino
de velocidade de resisténcia, retirada de um treino
especifico do microciclo desenvolvido

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

2. Prova pratica:

2.1. Trabalho individual: Para uma disciplina de resisténcia, perante uma situacdo concreta (com apresentacao
da caraterizacdo do publico-alvo, do contexto, dos objetivos e dos recursos disponiveis), planificacdo,
organizacao, orientacao e avaliacao de uma sessdo de treino que contemple uma das seguintes situagoes:
a) Organizagao de uma sessao de treino de forca, de acordo com a disciplina de resisténcia;

b) Explicacdo e demonstracdo das técnicas para a execucado correta dos diferentes exercicios a contemplar na

sessdo de treino de forga;

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Continuagao >>

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Disciplinas de Resisténcia

c) Organizacdo de uma sessdo de treino de velocidade de resisténcia para atletas de meio-fundo.
2.2. Trabalho individual e de grupo: Debate (reflexdo critica/analise e discussdo) das planificagdes elaboradas

« TPTD de Atletismo de Grau lll de Velocidade e Barreiras ou de Meio-Fundo e Marcha.

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

ATLETISMO

Disciplinas de Resisténcia

4. O treino técnico das disciplinas de resisténcia

GRAU DE FORMAGAO_ I

SUBUNIDADES HORAS

4.1. OTREINO DE TECNICA DE CORRIDA 2h 0/2h/0
4.2. OENSINO DA TECNICA DOS OBSTACULOS E VALA DE AGUA 2h 0/2h/0
4.3. OTREINO TECNICO DA MARCHA ATLETICA 3h 1h/2h/0
4.4. OTREINO TECNICO DE PROVAS DE TRAIL RUNNING E NA CORRIDA
DE MONTANHA 3h 1h/2h/0
Total 0

SUBUNIDADE 1.

41.0 treino de técnica de corrida

4.1.1. Atécnica de corrida

4.1.2. Os exercicios para a melhoria da técnica de corrida

4.1.3. Aorganizacao do treino da técnica de corrida

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever a técnica de corrida

- Selecionar, demonstrar e exemplificar os exercicios
para a melhoria da técnica de corrida

- Organizar o treino da técnica de corrida

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve a técnica de corrida

- Seleciona, demonstra e exemplifica os exercicios para
melhorar da técnica de corrida

- Organiza o treino da técnica de corrida

SUBUNIDADE 2.

22.0 ensino da técnica dos obstaculos e vala de agua

4.2.1. Modelo técnico das provas de obstaculos

4.2.2. O treino técnico das barreiras

4.2.3. Otreino técnico das barreiras para as provas de obstaculos

4.2.4. A progressao do ensino da passagem dos obstaculos e vala de dgua
4.2.5. Treino de obstaculos com meios alternativos

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Organizar uma sequéncia de exercicios e atividades
para transpor o obstaculo e a vala de 4gua

- Identificar os principais aspetos técnicos da
transposicao de obstaculos e vala de 4gua

- Organizar uma sessdo de treino técnico de obstaculos
e vala de dgua

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Organiza uma sequéncia de exercicios e atividades
para transpor o obstaculo e a vala de 4gua

- ldentifica e demonstra os principais aspetos da técnica
da transposicao de obstaculos e vala de 4gua

- Planeia, organiza, orienta e avalia uma sessdo de treino
técnico de obstaculos e vala de d4gua
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SUBUNIDADE 3.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Disciplinas de Resisténcia

43.0 treino técnico da marcha atlética

4.3.1. Modelo técnico da marcha atlética

4.3.2. Aprogressdo do ensino da técnica da marcha atlética

4.3.3. Treino da técnica de marcha atlética

COMPETENCIAS DE SAIDA

» Organizar uma sequéncia de exercicios e atividades para a
aprendizagem da técnica de marcha atlética

- Identificar os principais aspetos técnicos da marcha atlética

« Organizar uma sessao de treino técnico de marcha atlética

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Organiza uma sequéncia de exercicios e atividades
para aprender a técnica de marcha atlética

- Identifica e demonstra os principais aspetos da técnica
de marcha atlética

- Planeia, organiza, orienta e avalia uma sessédo de treino
técnico de marcha atlética

SUBUNIDADE 4.

24.0 treino técnico de provas de trail running e na corrida de

montanha

4.4.1. Modelo técnico das corridas de trail running e na corrida de montanha

4.4.2. A progressdo do ensino da técnica de trail running e na corrida de montanha

4.4.3. Otreino da técnica de trail running e na corrida de montanha

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Organizar uma sequéncia de exercicios e atividades para a
aprendizagem da técnica de corrida no trail running e na
corrida de montanha

- Identificar os principais aspetos técnicos da corrida no trail
running e na corrida de montanha

« Organizar uma sessao de treino técnico de corrida no trail
running e na corrida de montanha

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Organiza uma sequéncia de exercicios e atividades
para aprender a técnica de corrida no trail running e na
corrida de montanha

- Identifica e demonstra os principais aspetos da técnica
da corrida no trail running e na corrida de montanha

- Planeia, organiza, orienta e avalia uma sesséo de treino
técnico de corrida no trail running e na corrida de
montanha

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

2. Prova prética:

2.1. Trabalho individual: Para uma disciplina de resisténcia, perante uma situagao concreta (com apresentacao

da caraterizacdo do publico-alvo, do contexto, dos objetivos e dos recursos disponiveis), planificacdo,
organizacao, orientacdo e avaliacdo de uma sessdo de treino que contemple uma das seguintes situagoes:
a) Conteudos, meios de treino e prescricdo de exercicios/progressdes pedagdgicas para a sessdo de treino

indicada

2.2. Trabalho individual e de grupo: Debate (reflexdo critica/analise e discussao) das planificacdes elaboradas

- TPTD de Atletismo de Grau lll de Velocidade e Barreiras ou Meio-Fundo e Marcha
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

22 ESPECIFICA

UNIDADE DE FORMACAO /

5. Controlo e avaliacao do treino nas
disciplinas de resisténcia

GRAU DE FORMACAO_ I

5.1. OSTESTES DE AVALIAGAO NAS DISCIPLINAS DE RESISTENCIA 3h 1h/2h/0

5.2. CONTROLO DO TREINO 2h 1h/0/1h

SUBUNIDADE 1.

Total

s1.0s testes de avaliacao nas disciplinas de resisténcia

5.1.1. Testes de avaliagdo do limiar anaerébio

5.1.2. Testes de avaliacdo de consumo méaximo de oxigénio
5.1.3. Quantificacdo indireta da velocidade méxima aerdbia e da velocidade do limiar anaerébio

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar e descrever os testes de avaliacdo do limiar

- Identificar e descrever os testes de avaliagcdo de
consumo méximo de oxigénio

- Aplicar um dos testes de quantificagao indireta da
velocidade maxima aerdbia e da velocidade do limiar
anaerébio

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e descreve os testes de avaliacdo do limiar

- Identifica e descreve os testes de avaliacdo de
consumo méaximo de oxigénio

« Aplica um dos testes de quantificacdo indireta da
velocidade maxima aerdbia e da velocidade do limiar
anaerdbio

SUBUNIDADE 2.

5.2. Controlo do treino

5.2.1. Percecao subjetiva de esforco

a. Escala da percecao subjetiva de esforco de Borg
5.2.2. Controlo através da lactatémia
5.2.3. Reldgio com geolocalizacao e cardiofrequencimetro

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever os testes de percecdo subjetiva
de esforco

- Identificar e descrever o controlo do treino através da
lactatémia

« Analisar resultados provenientes dos relégios com
geolocalizagao e cardiofrequencimetro

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar e descreve os testes de percecdo subjetiva
de esforco

- Identifica e descreve o controlo do treino através da
lactatémia

- Analisa os resultados provenientes dos relégios com
geolocalizacao e cardiofrequencimetro
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

23 ESPECIFICA
ATLETISMO

Disciplinas de Resisténcia

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

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

2.1. Trabalho individual: Perante uma situagcao concreta (com apresentacao da caraterizag¢do do publico-alvo,
do contexto, dos objetivos e dos recursos disponiveis), implementa¢ao de um teste de avaliacdo e de
controlo do treino, que contemple uma das seguintes situagoes:

a) Aplicacdo da escala da percecao subjetiva de esforco de Borg;

b) Aplicacdo do teste indireto da velocidade méxima aerdbia;

¢) Aplicacdo da formula de Jack Daniels para quantificar a velocidade méxima aerdbia e velocidade do
limiar anaerdbio

2.2. Trabalho individual e de grupo: Debate (reflexdo critica/analise e discussao) das planificacdes elaboradas

- TPTD de Atletismo de Grau lll de Meio-Fundo e Marcha
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UNIDADE DE FORMAGAO /

6. Atletismo Adaptado
deficiencia

GRAU DE FORMAGAO_ I

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Disciplinas de Resisténcia

- para pessoads com

SUBUNIDADES HORAS

6.1. CARATERIZACAO DO ATLETISMO ADAPTADO 0h30 0h30/0/0
6.2. REGRAS E REGULAMENTOS 1h 1h/0/0
6.3. TREINO E SEGURANCA 0h30 0h30/0/0

SUBUNIDADE 1.

6.1. Caraterizacao do Atletismo a

Total

daptado

6.1.1. Evolucdo histérica

6.1.2. Jogos Paralimpicos

6.1.3. IPC - Athletics

6.1.4. Requisitos de Classificacdo IPC

6.1.5. Eventos de Atletismo para Pessoas portadoras de deficiéncia
6.1.6. Sistema de Classificagdo Funcional dos atletas

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Realizar uma abordagem a evolugéo do atletismo adaptado
- Realizar o enquadramento desta area do atletismo, no

panorama do enquadramento realizado pela Federacao
- Identificar os requisitos de participacdo internacional

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- ldentifica os aspetos essenciais da pratica do atletismo
por pessoas portadoras de deficiéncia

SUBUNIDADE 2.

s2. Caraterizacao do Atletismo adaptado

6.2.1. Regras gerais para provas de campo: Saltos e Lancamentos

6.2.2. Requisitos para Cadeiras de Rodas e regras de competicao

6.2.3. Regras da competicdo para corridas de pista de atletas com Guia
6.2.4. Regras da competicdo para Saltos e Langcamentos de atletas com Guia
6.2.5. Provas e Regras para atletas Surdos

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as principais regras que presidem a
competicdo de atletas portadores de deficiéncia

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Apresenta as regras basicas para atletas com Deficiéncia
Fisica, Cegos, Ambliopes e Surdos participarem em
provas de corrida, de saltos e de lancamentos
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SUBUNIDADE 3. .
63. Ireino e Seguranca

6.3.1. O treino no Atletismo adaptado

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Disciplinas de Resisténcia

6.3.2. Asregras de seguranca na pratica do atletismo adaptado

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Aplicar e adaptar os principios e contetdos do treino aos
atletas portadores de deficiéncia

- Identificar as principais regras de seguranca para a
participacdo de atletas no treino e competicéo de
atletismo adaptado

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica os aspetos técnicos do treino que podem ser
aplicados no atletismo adaptado

- Descreve as adapta¢des que podem ser aplicadas no
atletismo adaptado

» Apresenta uma lista de aspetos de seguranca a ter em
consideracdo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Cumprir a seguinte tarefa:
1. Prova escrita

PERFIL DO FORMADOR « TPTD de Atletismo de Grau lll de Meio-Fundo e Marcha
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COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Disciplinas de Resisténcia

- Organizacao
da Formacao
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

27 ESPECIFICA
ATLETISMO

Disciplinas de Resisténcia

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

Nao existem pré-requisitos especificos de acesso. Aplicam-se pré-requisitos gerais estabelecidos nos normativos
em vigor.

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

INSTALAGOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS

o Sinstalagéo simplificada ou Pista de Atletismo, podendo o Curso | e Devera existir o equipamento desportivo adequado aos conteu-
de treinadores de Grau Il ser ministrado numa destas instalagées dos constantes destes referenciais, nomeadamente: colchédo para
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.

» 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: 
	Page 27: 

	Button 910: 
	Button 911: 
	Button 912: 
	Button 913: 
	Button 914: 
	Button 915: 
	Button 916: 
	Button 917: 
	Button 918: 
	Button 919: 
	Button 920: 
	Button 921: 
	Button 754: 
	Button 752: 
	Button 922: 
	Button 923: 
	Button 924: 
	Button 925: 
	Button 926: 
	Button 927: 
	Button 48: 
	Page 8: 
	Page 10: 
	Page 12: 
	Page 14: 
	Page 16: 
	Page 18: 
	Page 20: 
	Page 22: 
	Page 24: 
	Page 26: 

	Button 771: 


