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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
5 ESPECIFICA

ATLETISMO

Lancamentos

» 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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Unidades de Formacao e Cargas Horarias

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Lancamentos

Grau |l

UNIDADES DE FORMAGCAO HORAS

1. PLANEAMENTO DO TREINO NO ATLETISMO 10
2. A CONDICAO FiSICA NAS PROVAS DE LANCAMENTOS 23
3. OTREINO DAS PROVAS DE LANCAMENTOS: LANCAMENTO DO DARDO 8
4. OTREINO DAS PROVAS DE LANCAMENTOS: LANCAMENTO DO DISCO 8
5. OTREINO DAS PROVAS DE LANGAMENTOS: LANCAMENTO DO MARTELO 8
6. OTREINO DAS PROVAS DE LANCAMENTOS: LANCAMENTO DO PESO 11
7. OBSERVACAO E ANALISE DO TREINO E COMPETICAO 30

GESTAO, LIDERANGCA E SUPERVISAO NO ATLETISMO
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
8 ESPECIFICA

ATLETISMO

Lancamentos

UNIDADE DE FORMAGAO /

1. Planeamento do treino no Atletismo

GRAU DE FORMAGAO_llI

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS / PRACTICAS / TEORICO-PRATICAS
(G)]

1.1. PLANEAMENTO DO TREINO NO ATLETISMO 3h Th/1h/1h

1.2. PROGRAMAS DE DETECAO DE TALENTOS 2h 1h/0/1h

1.3. ORGANIZACAO DA CARREIRA DE UM ATLETA 3h 1h/1h/1h

1.4. PLANEAMENTO DA PARTICIPACAO COMPETITIVA 2h 0/1h/1h
Total 0

SUBUNIDADE 1.
11. Planeamento do treino no Atletismo
1.1.1. A periodizacdo do treino no atletismo
1.1.2. O planeamento plurianual e anual: o macrociclo e os diferentes periodos da época
1.1.3. O planeamento do mesociclo
1.1.4. O planeamento do microciclo e da sessao de treino
1.1.5. A elaboracéo das fichas de planeamento e registo do treino

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elaborar fichas para o planeamento do treino - Elabora fichas para o planeamento do treino plurianual
plurianual e anual, incluindo o mesociclo, o microciclo e anual, incluindo o mesociclo, o microciclo e as
e as sessoes de treino sessdes de treino

- Elaborar fichas para o registo e monitorizacao do treino | « Elabora fichas para o registo e monitorizacdo do treino

SUBUNIDADE 2. N
12. Programas de detecao de talentos
1.2.1. O programa de detecao de talentos nos langamentos: Mega lancamento do Vortex
a. Identificacdo, acompanhamento e problemas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Elaborar um modelo de identificagdo talentos para a - Elabora um modelo de identificacdo de talentos para
pratica da modalidade, tendo em vista a exceléncia a pratica da modalidade, tendo em vista a exceléncia
desportiva a longo prazo desportiva a longo prazo.

« Elaborar um programa de detecéo de talentos « Elabora um programa de detecao de talentos
adaptado a uma realidade local (clube ou regido) adaptado a uma realidade local

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
9 ESPECIFICA

ATLETISMO

Lancamentos

SUBUNIDADE 3.
13.0rganizacao da carreira de um atleta
1.3.1. A organizacdo da carreira desportiva no atletismo
1.3.2. Elaboracdo de um modelo de organizacdo plurianual de carreira desportiva para um atleta de
lancamentos nas etapas de desenvolvimento, especializacdo e rendimento, definindo os
principais objetivos e as caracteristicas do treino de cada etapa

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Elaborar o plano de carreira plurianual para um atleta | « Elabora o plano de carreira plurianual para um atleta
de lancamentos do atletismo, identificando o tipo de de lancamentos, identificando o tipo de trabalho a
trabalho a desenvolver em cada etapa desenvolver em cada etapa

SUBUNIDADE 4.
14. Planeamento da participacao competitiva
1.4.1. Anédlise do calendario competitivo anual: definicdo das competicdes principais e secundérias
1.4.2. Preparacdo da competicao: microciclo competitivo, preparacdo das rotinas da competicao, aquecimento e

recuperagao
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Preparar a competicdo: o microciclo competitivo, « Prepara a competicao: o microciclo competitivo,
as rotinas da competicao (horarios, alimentacao e as rotinas da competicao (horarios, alimentacao e
suplementacdo, sono, equipamento, ativacao, etc.), suplementacdo, sono, equipamento, ativacao, etc.),
aquecimento e recuperagao aquecimento e recuperacao

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Cumprir cumulativamente as seguintes tarefas:
1. Prova escrita
2. Provas praticas:
2.1. Perante a apresentacdo de uma situacao concreta, elabora¢ao de um modelo de organizacao plurianual de
carreira desportiva para um potencial atleta de elite de Lancamentos, que contemple:
a. Um programa de detecdo de talentos adaptado a uma realidade local;
b. O planeamento de um microciclo competitivo e das rotinas de competicao;
¢. A construcéo das fichas para registo e monitorizacdo do treino e dos resultados competitivos.
2.2. Painel de debate: apresentacdo, anélise e discussao dos trabalhos realizados.

PERFIL DO FORMADOR « Titular de TPTD de Atletismo - Grau lll
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I O ESPECIFICA
ATLETISMO

Lancamentos

UNIDADE DE FORMAGAO /

2. A Condicao fisica nas provas de
Lancamentos

GRAU DE FORMAGAO_1II

(H)

2.1. COMPONENTES DA FORMA NAS PROVAS DE LANCAMENTOS 1h 0/0/1h
2.2. OTREINO DA CONDIGAO FiSICA NAS PROVAS DE LANGAMENTOS 3h 0/2h/1h
2.3. OTREINO DA FORGA NAS PROVAS DE LANGAMENTOS 13h 1h/10h/2h
2.4. DESENVOLVIMENTO DA FLEXIBILIDADE ESPECIFICA 2h 0/1h/1h
2.5. AREGENERAGAO E A RECUPERAGAO DO TREINO 4h 1h/2h/1h
Total 6

SUBUNIDADE 1.
21. Componentes da forma nas provas de Lancamentos
2.1.1. Aimportancia das diferentes manifesta¢des da forca, da velocidade de execucdo, da flexibilidade e da
mobilidade e da resisténcia especifica nas provas de Lancamentos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Elaborar e organizar um mapa com a distribuicdo das | « Elabora e organiza um mapa com os diferentes tipos e
diferentes capacidades condicionais, conforme a sua manifestacdes da forca, da velocidade de execucao, da
importancia para as diferentes disciplinas do setor de flexibilidade e da mobilidade e da resisténcia especifica,
Langcamentos conforme a sua importancia para cada uma das disciplinas

do setor de Langamentos

SUBUNIDADE 2.
22.0 Treino da condicao fisica nas Provas de Lancamentos

2.2.1. Oaquecimento e a recuperagdo nos treinos e nas provas de lancamentos

2.2.2. Os métodos de treino para o desenvolvimento da velocidade em langadores, nos diferentes periodos
da época

2.2.3. Os métodos de treino para o desenvolvimento da capacidade de salto em lancadores, nos diferentes
periodos da época

2.2.4. Os métodos de treino para o desenvolvimento da resisténcia em lancadores, nos diferentes periodos da
época

2.2.5. A progressao do treino para o desenvolvimento da velocidade, da capacidade de saltos e da resisténcia,

em lancadores

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

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Lancamentos

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Planificar o aquecimento e a recuperacao nos treinos e
nas provas de lancamentos

« Planificar e organizar um microciclo de treino de
desenvolvimento da velocidade em langadores, nos
diferentes periodos da época

- Planificar e organizar um microciclo de treino
de desenvolvimento da capacidade de salto em
lancadores, nos diferentes periodos da época

« Planificar e organizar um microciclo de treino de
desenvolvimento da resisténcia em lancadores, nos
diferentes periodos da época

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Planifica o aquecimento e a recuperac¢do nos treinos e nas
provas de langamentos

« Planifica e organiza um microciclo de treino de
desenvolvimento da velocidade em langadores, nos
diferentes periodos da época

- Planifica e organiza um microciclo de treino de
desenvolvimento da capacidade de salto em lancadores,
nos diferentes periodos da época

« Planifica e organiza um microciclo de treino de
desenvolvimento da resisténcia em lancadores, nos
diferentes periodos da época

SUBUNIDADE 3.

23.0 Treino da forca nas Provas de Lancamentos

2.3.1. Os diferentes métodos do treino da forca e a sua utilizagdo para o desenvolvimento das diferentes
manifestacoes da forca

2.3.2. O planeamento anual e plurianual do treino da forca

2.3.3. Otreino da forca com cargas adicionais (halteres): principais métodos de treino a utilizar nas diferentes
disciplinas de Lancamentos

2.3.4. Otreino daforca geral e a importancia do reforco muscular: a organizagao de Circuitos de PFG

2.3.5. O desenvolvimento da forca maxima nas provas de Langamentos

2.3.6. O desenvolvimento da forca rapida e de forca especifica nas provas de Lancamentos

2.3.7. Ainclusao do trabalho de for¢a no microciclo na sessao de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Planificar a progressao anual e/ou plurianual dos
métodos do treino da forga, selecionando os mais
adequados para o treino e desenvolvimento de
cada manifestacdo da forca ao longo dos diferentes
periodos da época

« Planificar e organizar sessdes de treino com cargas
adicionais

- Planificar e organizar uma sessdo de treino da forca
geral (Circuito de PFG)

- Planificar uma sessao de treino de forca maxima

- Planificar uma sessao de treino de forca rapida e de
forca especifica

« Planificar um microciclo de treino de forca para as
diferentes provas de Lancamentos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planifica a progressao anual e/ou plurianual dos métodos
do treino da forca, selecionando os mais adequados para
o treino e desenvolvimento de cada manifestagao da forca
ao longo dos diferentes periodos da época

« Planifica e organiza sessdes de treino com cargas adicionais

« Planifica e organiza uma sessao de treino da forca geral
(Circuito de PFG)

« Planifica uma sessao de treino de forca maxima

« Planifica uma sessao de treino de forca rapida e de forca
especifica

« Planifica um microciclo de treino de forca para as diferentes
provas de Lancamentos

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 4.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Lancamentos

24. Desenvolvimento da Flexibilidade especifica

2.4.1. Distingao entre mobilidade e flexibilidade

2.4.2. Osdiferentes tipos de flexibilidade e os diferentes métodos de treino de desenvolvimento da flexibilidade
2.4.3. O desenvolvimento da flexibilidade e mobilidade no atletismo

2.4.4. Aflexibilidade e a sua inclusdo na sessao de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planificar e organizar uma sessao de treino de flexibilidade | - Planifica e organiza uma sessao de treino de flexibilidade

SUBUNIDADE 5.

25. A regeneracao e a recuperacao do treino

2.5.1. Aimportancia da regeneracdo e recuperacao do treino na prevencao das lesdes

2.5.2. Os diferentes meios e técnicas de recuperacao apods o esforco de acordo com o tipo de treino realizado

2.5.3. Ainclusao das técnicas de regeneracao no microciclo semanal

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Planificar e organizar um microciclo de treino com a « Planifica e organiza um microciclo de treino com a inclusao
inclusdo das técnicas de regeneracdo das técnicas de regeneragdo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Cumprir cumulativamente as seguintes tarefas:

1. Prova escrita

2. Provas praticas:

2.1. Perante a apresentacao de uma situacao concreta de um atleta de elite de lancamentos, elaboracéo de:

a. Um mapa com os diferentes tipos de manifestacdes da forca, da velocidade e da resisténcia;

b. Um planeamento plurianual para o desenvolvimento da condicdo fisica que contemple:

i.  Um microciclo para o treino da velocidade nos diferentes periodos da época;

ii. Um microciclo para o treino da capacidade de salto nos diferentes periodos da época;

iii. Um microciclo para o treino da resisténcia nos diferentes periodos da época;

¢. Um planeamento plurianual para o desenvolvimento da for¢ca que contemple:

i. Um microciclo de treino de forca nos diferentes periodos da época, que contemple:

A W N =

. Uma sesséo de treino de forca com cargas adicionais;

. Uma sessdo de treino de forca geral (Circuito de PFG);

. Uma sesséo de treino de forca rapida e de forca maxima;

. Uma sessdao de treino de forca rapida e de forca especifica;
5.

Ainclusédo de técnicas de regeneracédo ao longo do microciclo.

d. O planeamento de uma sessdo de aquecimento para uma disciplina especifica;

e. O planeamento de uma sessao de recuperacdo ativa de uma sessao de treino de alta intensidade;
f. O planeamento de uma sessao de treino de flexibilidade.
2.2. Painel de debate: apresentacéo, analise e discussdo dos trabalhos realizados.

PERFIL DO FORMADOR « Titular de TPTD de Atletismo de Atletismo - Lancamentos Grau lll
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 3 ESPECIFICA
ATLETISMO

Lancamentos

UNIDADE DE FORMAGAO /

3. O Treino das provas de lancamentos:
Lancamento do dardo

GRAU DE FORMAGAO_1II

(H)

3.1. O TREINO TECNICO DO LANCAMENTO DO DARDO 3h 1h/1h/1h
3.2. MODELO TECNICO DO LANCAMENTO DO DARDO 1h 1h/0/0
3.3. PLANEAMENTO DO TREINO DO LANCAMENTO DO DARDO Lh 0/3h/1h

Total 8h 2h/4h/2h
SUBUNIDADE 1.

3.1.0 treino técnico do lancamento do dardo
3.1.1. Atécnica do lancamento do dardo
3.1.2. Componentes criticas das diferentes fases do lancamento do dardo. A inclusdo da técnica de lancamento
do dardo no plano de treino do lancado
3.1.3. Alinclusao dos exercicios: a) de aperfeicoamento da técnica com corrida lateral; b) de lancamento do
dardo a partir da posicéo de forca; c) especiais com engenho de pesos variados; e d) de lancamentos

completos
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Diagnosticar os principais erros ou desvios ao modelo | « Diagnostica os principais erros ou desvios ao modelo
da técnica de langamento do dardo, selecionando os da técnica de lancamento do dardo, selecionando os
exercicios mais adequados para os resolver exercicios mais adequados para os resolver
- Planificar e orientar treinos para a melhoria da técnica | - Planifica e orienta treinos para a melhoria da técnica de
de lancamento do dardo langcamento do dardo

SUBUNIDADE 2.
32. Modelo técnico do Lancamento do Dardo
3.2.1. O modelo técnico da prova de lancamento do dardo nas diferentes fases do lancamento
3.2.2. Afase de preparacao
3.2.3. Afase de corrida de balanco (a corrida frontal e a corrida lateral — o ritmo de 5 apoios
3.2.4. Afase do lancamento: a posicdo de forca e a recuperagao

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar as diferentes fases do lancamento do dardo | « Identifica as diferentes fases do lancamento do dardo

« Propor as alteragdes necessarias para melhorar o e propde as alteracdes necessarias para melhorar o
rendimento do atleta analisado rendimento do atleta analisado

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 3.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Lancamentos

33. Planeamento do treino do Lancamento do Dardo

Elaboracdo de um planeamento anual e plurianual para um atleta de lancamento do dardo: a defini¢ao

A definicdo de contetdos de treino e a sua distribuicdo ao longo dos diferentes periodos de treino e

3.3.1.
de objetivos e de estratégias.
3.3.2.
dos mesociclos de treino
3.3.3. O planeamento dos microciclos e das sessdes de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Elaborar o planeamento anual e plurianual de um atleta
de lancamento do dardo e organizar os conteudos e
meios de treino para cada periodo ao longo da época

- Planificar um microciclo de treino de um atleta de
langamento do dardo para os diferentes periodos da
época

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora o planeamento anual e plurianual de um atleta
de lancamento do dardo e organizar os conteudos e
meios de treino para cada periodo ao longo da época

- Planifica um microciclo de treino de um atleta de
lancamento do dardo para os diferentes periodos da
época

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

2. Prova pratica:

2.1 Mediante a apresentacdo de um video de uma prova de lancamento do dardo de atletas de elite, elaboracdo

de um relatério de andlise que contemple:

a. Andlise da técnica de lancamento do dardo de um atleta, diagndstico dos principais erros ou desvios ao

modelo da técnica;

b. Apresentacdo de propostas de correcao da execucao técnica para a melhoria do rendimento do atleta

analisado.

2.2. Perante a apresentagdo de uma situacdo concreta de um atleta de elite nas provas de lancamento do dardo,
elaboracado do planeamento plurianual e anual que contemple:
a. Aorganizagdo dos conteldos e meios de treino para cada periodo ao longo da época;
b. Um microciclo de treino para os diferentes periodos da época;
c. Aplanificacdo e orientacao de uma sesséo de treino para o desenvolvimento da técnica do lancamento

do dardo.

2.3. Planeamento e orientacdo de uma sessao de treino para a melhoria da técnica de lancamento do dardo.
2.4. Painel de debate: apresentacao, analise e discussao dos trabalhos realizados.

PERFIL DO FORMADOR « Titular de TPTD de Atletismo - Lancamentos Grau Ill
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 5 ESPECIFICA
ATLETISMO

Lancamentos

UNIDADE DE FORMAGAO /

. O Treino das provas de Lancamentos:
Lancamento do Disco

GRAU DE FORMAGAO_1II

(H)

4.1. OTREINO TECNICO DO LANCAMENTO DO DISCO 3h Th/1h/1h
4.2. MODELO TECNICO DO LANCAMENTO DO DISCO 1h 1h/0/0
4.3. PLANEAMENTO DO TREINO DO LANCAMENTO DO DISCO 4h 0/3h/1h

Total 8h 2h/4h/2h

SUBUNIDADE 1.
a1. 0 treino técnico do Lancamento do Disco
4.1.1. Atécnica do langamento do disco
4.1.2. Componentes criticas das diferentes fases do lancamento do disco. A incluséo da técnica de
lancamento do disco no plano de treino do lancador
4.1.3. Ainclusdo dos exercicios: a) de aperfeicoamento da técnica de rotacdo; b) de lancamento do disco a
partir da posicao de forca; c) especiais com engenho de pesos variados; e d) de lancamentos completos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Diagnosticar os principais erros ou desvios ao modelo | « Diagnostica os principais erros ou desvios ao modelo
da técnica de lancamento do disco, selecionando os da técnica de lancamento do disco, selecionando os
exercicios mais adequados para os resolver exercicios mais adequados para os resolver

« Planificar e orientar treinos para a melhoria da técnica | « Planifica e orienta treinos para a melhoria da técnica de
de lancamento do disco lancamento do disco

SUBUNIDADE 2.
2. Modelo técnico do Lancamento do Disco
4.2.1. O modelo técnico da prova de lancamento do disco nas diferentes fases do langamento
4.2.2. Afase de preparacdo
4.2.3. Afase de rotagao
4.2.4. Afase de lancamento: a posicdo de forca e a recuperacdo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar as diferentes fases do lancamento do disco | « Identifica as diferentes fases do lancamento do disco

« Propor as alteracdes necessarias para melhorar o e propde as alteracdes necessdrias para melhorar o
rendimento do atleta analisado rendimento do atleta analisado
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SUBUNIDADE 3.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Lancamentos

a3. Planeamento do treino do Lancamento do Disco

Elaboracdo de um planeamento anual e plurianual para um atleta de lancamento do disco: a definicdao

A definicdo de contetdos de treino e a sua distribuicdo ao longo dos diferentes periodos de treino e

4.3.1.
de objetivos e de estratégias
4.3.2.
dos mesociclos de treino
4.3.3. O planeamento dos microciclos e das sessdes de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Elaborar o planeamento anual e plurianual de um atleta de
langamento do disco e organizar os contelidos e meios de
treino para cada periodo ao longo da época

« Planificar um microciclo de treino de um atleta de
langamento do disco para os diferentes periodos da época

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora o planeamento anual e plurianual de um atleta
de lancamento do disco e organizar os conteudos e
meios de treino para cada periodo ao longo da época

« Planifica um microciclo de treino de um atleta de
langamento do disco para os diferentes periodos da
época

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

2. Prova pratica:

2.1 Mediante a apresentacao de um video de uma prova de lancamento do disco de atletas de elite, elaboragao

de um relatdrio de andlise que contemple:

a. Anadlise da técnica de lancamento do disco de um atleta, diagndstico dos principais erros ou desvios ao

modelo da técnica;

b. Apresentacao de propostas de corre¢do da execucao técnica para a melhoria do rendimento do atleta

analisado.
2.2,

Perante a apresentacdo de uma situacdo concreta de um atleta de elite nas provas de lancamento do disco,

elaboragao do planeamento plurianual e anual que contemple:

a. A organizacao dos conteudos e meios de treino para cada periodo ao longo da época;
b. Um microciclo de treino para os diferentes periodos da época;
c. Aplanificacdo e orientacdo de uma sessao de treino para o desenvolvimento da técnica do lancamento

do disco;
2.3.
24.

Planeamento e orientacdo de uma sessdo de treino para a melhoria da técnica de langamento do disco.
Painel de debate: apresentacao, analise e discussdo dos trabalhos realizados.

« Titular de TPTD de Atletismo - Lancamentos Grau Il
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 7 ESPECIFICA
ATLETISMO

Lancamentos

UNIDADE DE FORMAGAO /

5. O treino das provas de Lancamentos:
Lancamento do Martelo

GRAU DE FORMAGAO_II
(H)
5.1. O TREINO TECNICO DO LANCAMENTO DO MARTELO 3h 1h/1h/1h
5.2. MODELO TECNICO DO LANGAMENTO DO MARTELO 1h 1h/0/0
5.3. PLANEAMENTO DO TREINO DO LANCAMENTO DO MARTELO L4h 0/3h/1h

Total

SUBUNIDADE 1.
s1. 0 treino técnico do Lancamento do Martelo
5.1.1. Atécnica do lancamento do martelo
5.1.2. Componentes criticas das diferentes fases do lancamento do martelo. A inclusdo da técnica de lancamento
do martelo no plano de treino do lancador
5.1.3. Ainclusao dos exercicios: a) de aperfeicoamento da técnica das voltas do lancamento do martelo;
b) especiais com engenho de pesos variados; e c) de lancamentos completos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Diagnosticar os principais erros ou desvios ao modelo | - Diagnostica os principais erros ou desvios ao modelo
da técnica de langamento do martelo, selecionando os da técnica de lancamento do martelo, selecionando os

exercicios mais adequados para os resolver exercicios mais adequados para os resolver
« Planificar e orientar treinos para a melhoria da técnica | - Planifica e orienta treinos para a melhoria da técnica de
de lancamento do martelo langcamento do martelo

SUBUNIDADE 2.
s2. Modelo técnico do Lancamento do Martelo
5.2.1. O modelo técnico da prova de lancamento do martelo nas diferentes fases do lancamento
5.2.2. Afase dos molinetes
5.2.3. Afase das voltas
5.2.4. Afase de langamento: a posicao de forca e a recuperacéo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar as diferentes fases do lancamento do martelo | « Identifica as diferentes fases do lancamento do martelo

« Propor as alteracdes necessarias para melhorar o e propde as alteracdes necessarias para melhorar o
rendimento do atleta analisado rendimento do atleta analisado
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SUBUNIDADE 3.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Lancamentos

s3. Planeamento do treino do Lancamento do Martelo

Elaboragao de um planeamento anual e plurianual para um atleta de lancamento do martelo: a definicédo

A definicdo de contetidos de treino e a sua distribuicdo ao longo dos diferentes periodos de treino e dos

5.3.1.
de objetivos e de estratégias
5.3.2.
mesociclos de treino
5.3.3. O planeamento dos microciclos e das sessdes de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Elaborar o planeamento anual e plurianual de um atleta
de lancamento do martelo e organizar os conteddos e
meios de treino para cada periodo ao longo da época

« Planificar um microciclo de treino de um atleta de
lancamento do martelo para os diferentes periodos da
época

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora o planeamento anual e plurianual de um atleta
de lancamento do martelo e organizar os contetdos e
meios de treino para cada periodo ao longo da época

« Planifica um microciclo de treino de um atleta de
lancamento do martelo para os diferentes periodos da
época

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

2. Prova pratica:

2.1. Mediante a apresentacdo de um video de uma prova de lancamento do martelo de atletas de elite, elaboracdo

de um relatdrio de andlise que contemple:

a. Andlise da técnica de lancamento do martelo de um atleta, diagnéstico dos principais erros ou desvios

ao modelo da técnica;

b. Apresentacdo de propostas de correcao da execucao técnica para a melhoria do rendimento do atleta

analisado.

2.2. Perante a apresenta¢ao de uma situacao concreta de um atleta de elite nas provas de langamento do martelo,
elabora¢ao do planeamento plurianual e anual que contemple:
a. Aorganizagdo dos conteldos e meios de treino para cada periodo ao longo da época;
b. Um microciclo de treino para os diferentes periodos da época;
c. Aplanificacdo e orientacdo de uma sesséo de treino para o desenvolvimento da técnica do lancamento

do martelo;

2.3. Planeamento e orientacao de uma sessao de treino para a melhoria da técnica de langamento do martelo.

2.4. Painel de debate: apresentacao, analise e discussao dos trabalhos realizados.

PERFIL DO FORMADOR « Titular de TPTD de Atletismo - Lancamentos Grau llI
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 9 ESPECIFICA
ATLETISMO

Lancamentos

UNIDADE DE FORMAGAO /

6. O treino das provas de Lancamentos:
Lancamento do Peso

GRAU DE FORMACIT\O_ 1
SUBUNIDADES HORAS TEORICAS / PRACTICAS / TEORICO-PRATICAS
()]
6.1. O TREINO TECNICO DO LANCAMENTO DO PESO: TECNICA DE
TRANSLACAO 3h 1h/1h/1h
6.2. MODELO TECNICO DO LANCAMENTO DO PESO: TECNICA DE 1h 1h/0/0
TRANSLACAO
6.3. OTREINO TECNICO DO LANCAMENTO DO PESO: TECNICA DE ROTACAO 2h 0/1h/1h
6.4. MODELO TECNICO DO LANCAMENTO DO PESO: TECNICA DE ROTACAO 1h 1h/0/0
6.5. PLANEAMENTO DO TREINO DO LANCAMENTO DO PESO Lh 0/3h/1h

Total

SUBUNIDADE 1.
6.1. 0 treino técnico do Lancamento do Peso: Técnica de translacao
6.1.1. Atécnica do lancamento do peso com técnica de translagéo.
6.1.2. Componentes criticas das diferentes fases do lancamento do peso com técnica de translagdo. A incluséo da
técnica de langamento do peso com técnica de translacdo no plano de treino do langcador
6.1.3. Ainclusao dos exercicios: a) de aperfeicoamento da técnica de deslizamento; b) especiais com engenho
de pesos variados; e c) de langcamentos completos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Diagnosticar os principais erros ou desvios ao modelo - Diagnostica os principais erros ou desvios ao modelo
da técnica de lancamento do peso com técnica de da técnica de lancamento do peso com técnica de
translacdo, selecionando os exercicios mais adequados translacdo, selecionando os exercicios mais adequados
para os resolver para os resolver

- Planificar e orientar treinos para a melhoria da técnica - Planifica e orientar treinos para a melhoria da técnica
de lancamento do peso com técnica de translacédo de lancamento do peso com técnica de translacdo

SUBUNIDADE 2.
62. Modelo técnico do Lancamento do Peso: Técnica de translacao
6.2.1. O modelo técnico da prova de lancamento do peso com técnica de translacdo nas diferentes fases do
lancamento
6.2.2. Afase de preparacdo
6.2.3. Afase de deslizamento
6.2.4. Afase de lancamento: a posicdo de forca e a recuperacdo
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Lancamentos
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar as diferentes fases do lancamento do peso com
técnica de translagéo

« Propor as alteragdes necessérias para melhorar o
rendimento do atleta analisado

- Identifica as diferentes fases do lancamento do peso
com técnica de translacdo e propde as alteracdes
necessarias para melhorar o rendimento do atleta
analisado

SUBUNIDADE 3.

63.0 Treino técnico do Lancamento do Peso: Técnica de rotacao

6.3.1. Atécnica do lancamento do peso com técnica de rotacdo

6.3.2. Componentes criticas das diferentes fases do langamento do peso com técnica de rotacéo. A inclusao
da técnica de langamento do peso com técnica de rotacdo no plano de treino do lancador

6.3.3. Ainclusao dos exercicios: a) de aperfeicoamento da técnica de rotagao; b) especiais com engenho de

pesos variados; e ) de langamentos completos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Diagnosticar os principais erros ou desvios ao modelo da
técnica de langamento do peso com técnica de rotagao,
selecionando os exercicios mais adequados para os
resolver

« Planificar e orientar treinos para a melhoria da técnica de

- Diagnostica os principais erros ou desvios ao modelo
da técnica de langamento do peso com técnica de
rotacdo, selecionando os exercicios mais adequados
para os resolver

- Planifica e orientar treinos para a melhoria da técnica

lancamento do peso com técnica de rotacdo de lancamento do peso com técnica de rotacdo

SUBUNIDADE 4.

4. Modelo técnico do Lancamento do Peso: Técnica de rotacao

6.4.1. O modelo técnico da prova de lancamento do peso com técnica de rotacdo nas diferentes fases do lancamento
6.4.2. Afase de preparacdo

6.4.3. Afase de rotacao

6.4.4. Afase de lancamento: a posicdo de forca e a recuperacao

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar as diferentes fases do lancamento do peso com
técnica de rotagao
« Propor as alteragoes necessérias para melhorar o

- Identifica as diferentes fases do lancamento do
peso com técnica de rotacdo e propde as alteragdes
necessarias para melhorar o rendimento do atleta

rendimento do atleta analisado analisado

SUBUNIDADE 5.

65. Planeamento do treino do Lancamento do Peso

6.5.1. Elaboracdo de um planeamento anual e plurianual para um atleta de lancamento do peso: a definicdo
de objetivos e de estratégias

6.5.2. Adefinicdo de conteudos de treino e a sua distribuicdo ao longo dos diferentes periodos de treino e
dos mesociclos de treino

6.5.3. O planeamento dos microciclos e das sessdes de treino
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Lancamentos

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Elaborar o planeamento anual e plurianual de
um atleta de lancamento do peso e organizar os
conteudos e meios de treino para cada periodo ao
longo da época

« Planificar um microciclo de treino de um atleta de
langamento do peso para os diferentes periodos da
época

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora o planeamento anual e plurianual de um atleta
de lancamento do peso e organizar os contetidos e
meios de treino para cada periodo ao longo da época

- Planifica um microciclo de treino de um atleta de
lancamento do peso para os diferentes periodos da
época

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

2. Prova pratica:

2.1. Mediante a apresentacdo de um video de uma prova de lancamento do peso de atletas de elite, elaboracéo de

um relatério de analise que contemple:

a. Anadlise da técnica de langcamento do peso com técnica em translacdo de um atleta, diagndstico dos
principais erros ou desvios ao modelo da técnica;
b. Andlise da técnica de lancamento do peso com técnica em rotacdo de um atleta, diagndstico dos principais

erros ou desvios ao modelo da técnica;

c. Apresentacdo de propostas de correcao da execucdo técnica para a melhoria do rendimento do atleta

analisado.

2.2. Perante a apresenta¢ao de uma situacao concreta de um atleta de elite nas provas de langamento do peso,
elabora¢ao do planeamento plurianual e anual que contemple:
a. A organizacao dos conteudos e meios de treino para cada periodo ao longo da época;
b. Um microciclo de treino para os diferentes periodos da época;
c. Aplanificacdo e orientacdo de uma sessdo de treino para o desenvolvimento da técnica do lancamento

do peso com técnica de translacédo;

d. A planificacao e orientacdo de uma sesséo de treino para o desenvolvimento da técnica do lancamento

do peso com técnica de rotagao;

2.3. Planeamento e orientacao de uma sessao de treino para a melhoria da técnica de lancamento do peso com

técnica de translacao.

2.4. Planeamento e orientacao de uma sessao de treino para a melhoria da técnica de lancamento do peso com

técnica de rotacdo.

2.4. Painel de debate: apresentacdo, analise e discussdo dos trabalhos realizados.

« Titular de TPTD de Atletismo - Lancamentos Grau llI
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

ZZ ESPECIFICA
ATLETISMO

Lancamentos

UNIDADE DE FORMAGAO /

7. Observacao e analise do treino e competicao

GRAU DE FORMACAO_III
SUBUNIDADES HORAS | TEORICAS / PRACTICAS / TEORICO-PRATICAS
(H)

7.1. CONTROLO E AVALIACAO DO TREINO NAS PROVAS DE LANCAMENTOS 4h 1h/2h/1h

7.2. ANALISE BIOMECANICA DOS PARAMETROS TECNICOS DA PROVA DE 3h 1h/0/2h
LANCAMENTO DO DARDO

7.3. ANALISE BIOMECANICA DOS PARAMETROS TECNICOS DA PROVA DE 3h 1h/0/2h
LANCAMENTO DO DISCO

7.4. ANALISE BIOMECANICA DOS PARAMETROS TECNICOS DA PROVA DE 3h 1h/0/2h
LANCAMENTO DO MARTELO

7.5. ANALISE BIOMECANICA DOS PARAMETROS TECNICOS DA PROVA DE 3h 1h/0/2h
LANCAMENTO DO PESO

7.6. ANALISE DO TREINO DE FORCA NOS LANCAMENTOS 2h 0/1h/1h

7.7. ANALISE DO TREINO DO LANCAMENTO DO DARDO 3h 1h/1h/1h

7.8. ANALISE DO TREINO DO LANCAMENTO DO DISCO 3h 1h/1h/1h

7.9. ANALISE DO TREINO DO LANCAMENTO DO MARTELO 3h 1h/1h/1h

7.10. ANALISE DO TREINO DO LANCAMENTO DO PESO 3h 1h/1h/1h

Total 0 g

SUBUNIDADE 1.
7a. Controlo e avaliacao do treino nas provas de lancamentos

7.1.1. Definicdo da bateria de testes de controlo do treino na drea da Lancamentos

7.1.2. Equipamentos e novas tendéncias associadas ao controlo e avaliagdo do treino

7.1.3. Bateria de testes de controlo da condicao fisica:
a. Testes de impulsdo vertical com plataforma de forcas: squat jump, counter movement jump e drop jump
b. Testes de multissaltos especificos para os lancamentos
c. Testes de multilangamentos: lancamento frontal e dorsal
d. Testes de forca maxima: os exercicios e os diferentes métodos de avaliacdo a aplicar

7.1.4. Testes de controlo da componente técnica

7.1.5. Analise e avaliagao da competicdo das provas de Lancamentos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« |dentificar as carateristicas fisicas e técnicas determinantes | « Identifica as carateristicas fisicas e técnicas
nas provas de Lancamentos. determinantes nas provas de Lancamentos
« Definir a bateria de testes de controlo e avaliacdo do treino | - Define a bateria de testes de controlo e avaliacdo do
na area da Lancamentos treino na area da Langcamentos
- Associar as varias caracteristicas fisicas aos varios testes - Associa as varias caracteristicas fisicas aos varios testes
selecionados para a bateria de testes de controlo e selecionados para a bateria de testes de controlo e
avaliagdo do treino avaliacao do treino
Continua >>
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Lancamentos

« Selecionar os equipamentos mais adequados para realizar
as sessoes de controlo e avaliacdo do treino

« Identificar as vantagens e desvantagens dos varios
equipamentos, do ponto de vista da ciéncia (validade,
confiabilidade e reprodutibilidade) e do treinador
(praticabilidade)

« Organizar sessdes de controlo e avaliacdo do treino,
respeitando os protocolos de realizacdo de cada teste

« Analisar e avaliar a competicao, atendendo a complexidade

multifatorial apanagio dos niveis avancados de pratic
« Organizar o registo dos dados
« Interpretar os resultados do ponto de vista do treino

« Associa as varias caracteristicas fisicas aos vérios testes
selecionados para a bateria de testes de controlo e
avaliacao do treino

- Seleciona os equipamentos mais adequados para
realizar as sessdes de controlo e avaliacdo do treino

Identifica as vantagens e desvantagens dos varios
equipamentos, do ponto de vista da ciéncia (validade,
confiabilidade e reprodutibilidade) e do treinador
(praticabilidade)

- Organiza e implementa uma sesséo de controlo e
avaliacdo do treino, respeitando os protocolos de
realizacdo de cada teste

Analisa e avalia a competicdo, atendendo a
complexidade multifatorial apandgio dos niveis
avancados de prética.

- Organiza o registo dos dados

« Interpreta os resultados do ponto de vista do treino

SUBUNIDADE 2.

72. Analise biomecanica dos parametros técnicos da prova de

Lancamento do Dardo

7.2.1. Asfases do lancamento do dardo: Corrida de balanco e passos de impulso: fase de impulso, fase de

chegada e fase de saida

7.2.2. Analise biomecanica dos parametros da técnica de lancamento do dardo

7.2.3. Aassociacdo das imagens qualitativas aos parametros biomecanicos

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as diferentes fases da técnica de lancamento
do dardo

« Identificar os principais parametros biomecanicos e a sua
associacdo as diferentes fases da técnica de lancamento
do dardo

« Selecionar os meios e instrumentos necessarios para
realizar a andlise biomecanica da técnica de lancamento
do dardo

« Associar as imagens qualitativas ao modelo técnico e aos
resultados obtidos

« Organizar o registo dos dados

- Interpretar os resultados do ponto de vista do treino

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as diferentes fases da técnica de lancamento
do dardo

- Identifica os principais parametros biomecanicos
e a sua associacao as diferentes fases da técnica de
lancamento do dardo

- Seleciona os meios e instrumentos necessarios
para realizar a andlise biomecanica da técnica de
lancamento do dardo

» Associa as imagens qualitativas ao modelo técnico e
aos resultados obtidos

- Organiza o registo dos dados

« Interpreta os resultados do ponto de vista do treino
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SUBUNIDADE 3.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Lancamentos

23.Analise biomecanica dos parametros técnicos da prova de

Lancamento do Disco
7.3.1.

2° apoio simples e fase de duplo apoio
7.3.2.
7.3.3.

As fases do lancamento do disco: fase da torcao maxima, fase do 1° apoio simples, fase de voo, fase de

Andlise biomecanica dos parametros da técnica de lancamento do disco
A associa¢ao das imagens qualitativas aos parametros biomecanicos

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as diferentes fases da técnica de lancamento
do disco

« |dentificar os principais parametros biomecanicos e a sua
associacdo as diferentes fases da técnica de lancamento
do disco

« Selecionar os meios e instrumentos necessarios para
realizar a andlise biomecanica da técnica de lancamento
do disco

« Associar as imagens qualitativas ao modelo técnico e aos
resultados obtidos

« Organizar o registo dos dados

« Interpretar os resultados do ponto de vista do treino

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica as diferentes fases da técnica de lancamento
do disco

- Identifica os principais parametros biomecanicos
e a sua associacao as diferentes fases da técnica de
lancamento do disco

« Seleciona os meios e instrumentos necessarios
para realizar a anélise biomecanica da técnica de
lancamento do disco

« Associa as imagens qualitativas ao modelo técnico e
aos resultados obtidos

- Organiza o registo dos dados

« Interpreta os resultados do ponto de vista do treino

SUBUNIDADE 4.

z4.Analise biomecanica dos parametros técnicos da prova de

Lancamento do Martelo

7.4.1. Asfases do lancamento do martelo: fase do 1° apoio simples e fase do duplo apoio

7.4.2. Andlise biomecanica dos parametros da técnica de lancamento do martelo

7.4.3. Aassociacdo das imagens qualitativas aos parametros biomecanicos

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as diferentes fases da técnica de lancamento
do martelo

- Identificar os principais parametros biomecanicos e a sua
associacdo as diferentes fases da técnica de lancamento
do martelo

« Selecionar os meios e instrumentos necessarios para
realizar a andlise biomecanica da técnica de lancamento
do martelo

« Associar as imagens qualitativas ao modelo técnico e aos
resultados obtidos

« Organizar o registo dos dados

- Interpretar os resultados do ponto de vista do treino

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as diferentes fases da técnica de lancamento
do martelo

- Identifica os principais parametros biomecanicos
e a sua associacao as diferentes fases da técnica de
lancamento do martelo

« Seleciona os meios e instrumentos necessarios
para realizar a anélise biomecanica da técnica de
lancamento do martelo

- Associa as imagens qualitativas ao modelo técnico e
aos resultados obtidos

« Organiza o registo dos dados

- Interpreta os resultados do ponto de vista do treino
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SUBUNIDADE 5.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Lancamentos

25.Analise biomecanica dos parametros técnicos da prova de

Lancamento do Peso
7.5.1.

de duplo apoio
7.5.2.
7.5.3.
7.5.4.

As fases do lancamento do peso: fase do 1° apoio simples, fase de voo, fase de 2° apoio simples e fase

Andlise biomecanica dos parametros da técnica de langcamento do peso, técnica em translagcao
Andlise biomecanica dos parametros da técnica de lancamento do peso, técnica em rotacao
A associacao das imagens qualitativas aos parametros biomecanicos

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar as diferentes fases da técnica de lancamento
do peso

- Identificar os principais parametros biomecanicos e a sua
associacao as diferentes fases da técnica de lancamento
do peso, técnica de translacao

« |dentificar os principais parametros biomecanicos e a sua
associacdo as diferentes fases da técnica de lancamento
do peso, técnica de rotacdo

« Selecionar os meios e instrumentos necessarios para
realizar a andlise biomecanica da técnica de lancamento
do peso

« Associar as imagens qualitativas ao modelo técnico e aos
resultados obtidos

- Organizar o registo dos dados

« Interpretar os resultados do ponto de vista do treino

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica as diferentes fases da técnica de lancamento
do peso

- Identifica os principais parametros biomecanicos
e a sua associacao as diferentes fases da técnica de
lancamento do peso, técnica de translacdo

- Identifica os principais parametros biomecanicos
e a sua associacao as diferentes fases da técnica de
lancamento do peso, técnica de rotacéo

« Seleciona os meios e instrumentos necessarios
para realizar a anélise biomecanica da técnica de
lancamento do peso

« Associa as imagens qualitativas ao modelo técnico e
aos resultados obtidos

- Organiza o registo dos dados

« Interpreta os resultados do ponto de vista do treino

SUBUNIDADE 6.

76.Analise do treino de forca nos Lancamentos

A observacéo e analise da componente técnica dos exercicios de treino de for¢a aplicados nos lancamentos

7.6.1.

7.6.2. A observacao e andlise dos meios e métodos de treino utilizados numa sesséo de treino no
desenvolvimento da forca com lancadores

7.6.3. Aobservacgdo e andlise da organizacao do treino de forca: exercicios selecionados, o nimero de repeticdes, a
organizagao em séries, as cargas utilizadas e o tempo de recuperacéo

7.6.4. A observacao e analise do comportamento e participacdo dos atletas e dos “feedbacks” do treinador

7.6.5. Registo dos tempos e preenchimento de um relatério de observacao do treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Analisar uma sessao de treino de forca identificando os
principais aspetos técnicos que foram trabalhados e os
meios e métodos de treino utilizados

« Analisar a organizac¢do do treino, selecionando os
“feedbacks” mais utilizados pelo treinador

« Diagnosticar os principais problemas dos atletas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora um relatério de analise de uma sesséo de
treino de forca, onde identifica os meios e métodos de
treino observados e os principais “feedbacks” utilizados
pelo treinador, relacionando-os com os principais
problemas que identifica nos atletas
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Lancamentos

e

SUBUNIDADE 7.
77.Analise do treino do Lancamento do Dardo
7.7.1. Aobservacdo e analise das componentes técnicas do lancamento do dardo
7.7.2. Aobservacao e andlise dos meios e métodos de treino utilizados numa sesséo de treino de lancamento do dardo
7.7.3. Aobservagao e andlise da organizacao do treino de lancamento do dardo: exercicios selecionados, peso dos
engenhos, niumero de repeti¢des, organizacdo das séries e tempo de recuperacao
7.7.4. Aobservagao e andlise do comportamento e participagdo dos atletas e dos “feedbacks” do treinador
7.7.5. Registo dos tempos e preenchimento de um relatério de observacao do treino

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Analisar uma sessao de treino de lancamento do dardo
identificando os principais aspetos técnicos que foram

trabalhados e os meios e métodos de treino utilizados
« Analisar a organizac¢ao do treino, selecionando os
“feedbacks” mais utilizados pelo treinador
« Diagnosticar os principais problemas dos atletas

- Elabora um relatério de analise de uma sesséo de
treino de langamento do dardo, onde identifica os
meios e métodos de treino observados e os principais
“feedbacks” utilizados pelo treinador, relacionando-os
com os principais problemas que identifica nos atletas

SUBUNIDADE 8.

78.Analise do treino do Lancamento do Disco

7.8.1. Aobservacao e andlise das componentes técnicas do lancamento do disco

7.8.2. Aobservacao e andlise dos meios e métodos de treino utilizados numa sesséo de treino de lancamento do disco

7.8.3. Aobservacdo e andlise da organizacdo do treino de lancamento do disco: exercicios selecionados, peso dos
engenhos, nimero de repeti¢des, organizacao das séries e tempo de recuperacdo

7.8.4. Aobservagao e andlise do comportamento e participacdo dos atletas e dos “feedbacks” do treinador

7.8.5. Registo dos tempos e preenchimento de um relatério de observacao do treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Analisar uma sessao de treino de langamento do disco
identificando os principais aspetos técnicos que foram
trabalhados e os meios e métodos de treino utilizados

« Analisar a organizacdo do treino, selecionando os
“feedbacks” mais utilizados pelo treinador

- Diagnosticar os principais problemas dos atletas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Elabora um relatério de analise de uma sessao de
treino de lancamento do disco, onde identifica os
meios e métodos de treino observados e os principais
“feedbacks” utilizados pelo treinador, relacionando-os
com os principais problemas que identifica nos atletas

SUBUNIDADE 9.

79. Analise do treino do Lancamento do Martelo

7.9.1. Aobservacdo e andlise das componentes técnicas do lancamento do martelo

7.9.2. Aobservacao e andlise dos meios e métodos de treino utilizados numa sesséo de treino de lancamento do

martelo

7.9.3. Aobservacao e andlise da organizacdo do treino de lancamento do martelo: exercicios selecionados, peso

dos engenhos, nimero de repeti¢des, organizacao das séries e tempo de recuperacao
7.9.4. Aobservacgdo e andlise do comportamento e participacdo dos atletas e dos “feedbacks” do treinador
7.9.5. Registo dos tempos e preenchimento de um relatério de observacao do treino
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Lancamentos

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Analisar uma sessao de treino de lancamento do martelo
identificando os principais aspetos técnicos que foram
trabalhados e os meios e métodos de treino utilizados

- Analisar a organiza¢do do treino, selecionando os
“feedbacks” mais utilizados pelo treinador

« Diagnosticar os principais problemas dos atletas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Elabora um relatério de analise de uma sessdo de
treino de lancamento do martelo, onde identifica os
meios e métodos de treino observados e os principais
“feedbacks” utilizados pelo treinador, relacionando-os
com os principais problemas que identifica nos atletas

SUBUNIDADE 10.

7.10. Analise do treino do Lancamento do Peso

7.10.1. A observacao e andlise das componentes técnicas do langamento do peso, técnica de translacdo

7.10.2. A observacdo e analise das componentes técnicas do lancamento do peso, técnica de rotacao

7.10.3. A observacao e analise dos meios e métodos de treino utilizados numa sessao de treino de langamento do

peso

7.10.4. A observacdo e andlise da organizacao do treino de lancamento do peso: exercicios selecionados, peso dos

engenhos, niumero de repeti¢des, organizacdo das séries e tempo de recuperacao
7.10.5. A observagao e andlise do comportamento e participagao dos atletas e dos “feedbacks” do treinador
7.10.6. Registo dos tempos e preenchimento de um relatério de observacao do treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Analisar uma sessao de treino de lancamento do peso,
técnica de translacéo, identificando os principais aspetos
técnicos que foram trabalhados e os meios e métodos de
treino utilizados

« Analisar uma sessao de treino de langamento do peso,
técnica de rotacao, identificando os principais aspetos
técnicos que foram trabalhados e os meios e métodos de
treino utilizados

« Analisar a organizacdo do treino, selecionando os
“feedbacks” mais utilizados pelo treinador

- Diagnosticar os principais problemas dos atletas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora um relatério de analise de uma sessao de

treino de lancamento do peso (técnica de translacao

e de rotacdo), onde identifica os meios e métodos de
treino observados e os principais “feedbacks” utilizados
pelo treinador, relacionando-os com os principais
problemas que identifica nos atletas

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Cumprir cumulativamente as seguintes tarefas:

1. Prova pratica: Perante a apresentacdo de uma situagao concreta de um atleta de elite de Lancamentos,
organizacao e implementacdo de uma sessédo de controlo e avaliagdo do treino que contemple:
1.1. Aidentificacdo das carateristicas fisicas e técnicas (diferentes fases) determinantes nas provas de Lancamentos;
1.2. A caraterizacdo da bateria de testes de controlo e avaliacdo do treino (identificando as vantagens e

desvantagens de cada um) adequados as carateristicas fisicas e técnicas a controlar e avaliar;
1.3. A selecdo dos equipamentos mais adequados para a realizagcao da sessao de controlo e avaliagao do treino;
1.4. O respeito pelos protocolos de realizacdo de cada teste;

1.5. A aplicacdo da bateria de testes;
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

28 ESPECIFICA
ATLETISMO

Lancamentos

1.6. O registo, organizacao e andlise dos resultados obtidos;

1.7. Alinterpretacdo dos resultados obtidos através da elaboracdo de um relatério de andlise da sessdo de treino,
identificando os principais “feedbacks” utilizados pelo treinador, relacionando-os com os principais problemas
identificados nos atletas.

2. Prova pratica: Mediante a apresentacao de um video de um atleta de elite de lancamento do dardo, elabora¢ao
de um relatério de analise que contemple:

2.1. Aidentificacdo dos principais parametros biomecanicos e a sua associacdo as diferentes fases da técnica de
lancamento do dardo;

2.2. A associacao das imagens qualitativas ao modelo técnico e aos resultados obtidos;

2.3. O registo, organizacéo e analise dos resultados obtidos;

2.4. Ainterpretacao dos resultados obtidos do ponto de vista do treino.

3. Prova pratica: Mediante a apresentacao de um video de um atleta de elite de lancamento do disco, elabora¢ao
de um relatério de andlise que contemple:

3.1. Aidentificacdo dos principais parametros biomecanicos e a sua associacao as diferentes fases da técnica de
lancamento do disco;

3.2. A associacdo das imagens qualitativas ao modelo técnico e aos resultados obtidos;

3.3. Oregisto, organizacédo e andlise dos resultados obtidos;

3.4. Ainterpretacao dos resultados obtidos do ponto de vista do treino.

4. Prova pratica: Mediante a apresentacao de um video de um atleta de elite de lancamento do martelo, elaboracdo
de um relatério de analise que contemple:

4.1. Aidentificacdo dos principais parametros biomecanicos e a sua associacédo as diferentes fases da técnica de
lancamento do martelo;

4.2. A associacdo das imagens qualitativas ao modelo técnico e aos resultados obtidos;

4.3. Oregisto, organizacao e analise dos resultados obtidos;

4.4. Ainterpretacdo dos resultados obtidos do ponto de vista do treino.

5. Prova pratica: Mediante a apresentacao de um video de um atleta de elite de langamento do peso, elaboracao
de um relatério de andlise que contemple:

5.1. Aidentificagdo dos principais parametros biomecanicos e a sua associacao as diferentes fases da técnica de
lancamento do peso, técnica de translagao;

5.2. Aidentificacdo dos principais parametros biomecanicos e a sua associacdo as diferentes fases da técnica de
lancamento do peso, técnica de rotacao;

5.3. A associacdo das imagens qualitativas ao modelo técnico e aos resultados obtidos;

5.4. O registo, organizacéo e analise dos resultados obtidos;

5.5. Ainterpretacado dos resultados obtidos do ponto de vista do treino.

6. Prova pratica: Mediante a observacdo de uma sessédo de treino de for¢ca de um atleta de elite, elaboracéo de
um relatério de analise que contemple:

6.1. Aidentificacdo dos meios e métodos de treino observados;

6.2. Aidentificacdo dos principais feedbacks utilizados pelo treinador, relacionando-os com os problemas que
identifica nos atletas.

7. Prova pratica: Mediante a observacdo de uma sessédo de treino de langamento do dardo de um atleta de elite,
elaboracao de um relatério de analise que contemple:

7.1. Aidentificacdo dos meios e métodos de treino observados;

7.2. Aidentificacdo dos principais feedbacks utilizados pelo treinador, relacionando-os com os problemas que
identifica nos atletas.
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COMPONENTE

29 ESPECIFICA
ATLETISMO

Lancamentos

8. Prova pratica: Mediante a observacao de uma sessdo de treino de lancamento do disco de um atleta de elite,
elaboragdo de um relatério de analise que contemple:
8.1. Aidentificacdo dos meios e métodos de treino observados;
8.2. Aidentificacdo dos principais feedbacks utilizados pelo treinador, relacionando-os com os problemas que
identifica nos atletas.
9. Prova prética: Mediante a observacao de uma sessao de treino de lancamento do martelo de um atleta de elite,
elaboracao de um relatério de analise que contemple:
9.1. Aidentificacdo dos meios e métodos de treino observados;
9.2. Aidentificacdo dos principais feedbacks utilizados pelo treinador, relacionando-os com os problemas que
identifica nos atletas.
10. Prova pratica: Mediante a observacdo de uma sessao de treino de lancamento do peso, técnica de translacao
de um atleta de elite, elaboracdo de um relatério de analise que contemple:
10.1.A identificacdo dos meios e métodos de treino observados;
10.2.A identificagdo dos principais feedbacks utilizados pelo treinador, relacionando-os com os problemas que identifica
nos atletas.
11. Prova pratica: Mediante a observacdo de uma sessao de treino de lancamento do peso, técnica de rotacdo de
um atleta de elite, elaboracao de um relatério de analise que contemple:
11.1.A identificagdo dos meios e métodos de treino observados;
11.2.A identificacdo dos principais feedbacks utilizados pelo treinador, relacionando-os com os problemas que
identifica nos atletas.
12. Painel de debate: apresentacéo, andlise e discussdo dos trabalhos realizados.

PERFIL DO FORMADOR « Titular de TPTD de Atletismo - Lancamentos Grau llI
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COMPONENTE

BO ESPECIFICA
ATLETISMO

Lancamentos

UNIDADE DE FORMAGAO /

8. Coordenacao, lideranca e supervisao no
Atletismo

SUBUNIDADES TEORICAS / PRACTICAS / TEORICO-PRATICAS
(G

GRAU DE FORMACAO_IlI

8.1. COORDENAGCAO E LIDERANGA DAS EQUIPAS TECNICAS 2h 1h/0/1h
PLURIDISCIPLINARES NO ATLETISMO

8.2. COORDENAGAO E SUPERVISAO DE EQUIPAS TECNICAS DE 2h 1h/1h/0
TREINADORES DE ATLETISMO

Total

SUBUNIDADE 1.

s1. Coordenacao e lideranca das equipas técnicas
pluridisciplinares no Atletismo
8.1.1. O trabalho das equipas pluridisciplinares no apoio especializado ao treino
8.1.2. Aimportancia das equipas pluridisciplinares no apoio da otimiza¢ao do rendimento desportivo
8.1.3. A coordenacdo e lideranca das equipas pluridisciplinares
8.1.4. As diferentes valéncias das equipas pluridisciplinares, o exemplo no Atletismo:
a. Area médica: médico, fisioterapeuta e massagista
b. Area da nutricdo
c. Area da psicologia
d. Area da biomecanica

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« |dentificar as diferentes areas das equipas pluridisciplinares | « Descreve o trabalho das equipas pluridisciplinares no
no Atletismo apoio especializado ao treino

- Descrever o trabalho das equipas pluridisciplinares no - Sistematiza, de forma organizada, as atividades de
apoio especializado ao treino coordenacdo criticas ao funcionamento da equipa

« Construir e coordenar equipas técnicas pluridisciplinares | « Analisa e interliga um conjunto de dados da equipa
estabelecendo sinergias entre as distintas competéncias de trabalho pluridisciplinar, visando a otimiza¢ao do
do grupo rendimento

« Analisar e interligar um conjunto de dados da equipa
de trabalho pluridisciplinar, visando a otimizagao do
rendimento

SUBUNIDADE 2.

s2.Coordenacao e supervisao de equipas técnicas de
treinadores de Atletismo
8.2.1. Coordenacdo e gestdo da equipa técnica:
a. Articulacdo e comunicagdo entre os membros da equipa técnica
b. A promocéo do trabalho colaborativo e da partilha de boas praticas
¢. Intermediacéo entre a direcéo, os treinadores, os atletas e, quando aplicavel, as familias
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ESPECIFICA

ATLETISMO

Lancamentos

3]

8.2.2. Planeamento e supervisdo técnica:

a. Definicdo, em conjunto com os treinadores, dos objetivos e das linhas orientadoras do processo de

treino

b. A supervisdo da elaboracédo e implementacdo dos planos de treino

c. Observagao de sessées de treino e fornecimento do feedback construtivo
8.2.3. Gestao de recursos:

a. A coordenacdo da utilizagdo de instalagdes, equipamentos e materiais

b. A elaboracdo de calendarios, horarios e logistica das atividades
8.2.4. Formacdo e desenvolvimento pessoal:

a. Promover acoes de formacao continua

b. Incentivar a atualizacdo técnica, cientifica e pedagdgica dos treinadores
8.2.5. Monitorizacdo e avaliacdo:

a. Aobservacédo de sessdes de treino e a transmissao do feedback construtivo
b. Avaliacdo regular dos resultados alcangados e a identificacao de estratégias de melhoria
c. Avaliacdo do desempenho dos treinadores

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Coordenar equipas técnicas de profissionais em niveis
de pratica associados aos Graus |, Il e lll, estabelecendo
sinergias entre as distintas competéncias do grupo

- Otimizar recursos e integrar contributos cientificos e
tecnolégicos inovadores no processo de treino e de
competicao

- Coordenar e participar na formacdo em exercicio (estagio
profissionalizante) de treinadores de Graul el

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- |dentifica e carateriza estratégias de gestao e de
supervisao

- Correlaciona resultados alcangados com a eficacia das
estratégias de monitoriza¢ao e supervisao

- Apresenta propostas de melhoria de processos de
gestao, lideranca e supervisao

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Cumprir cumulativamente as seguintes tarefas:
1. Prova escrita

2. Prova pratica: Mediante a apresentacdo de um conjunto de objetivos a alcancar por um atleta de elite, elaboragao
de um plano de construcao e gestdo de uma equipa técnica pluridisciplinar que contemple:
2.1. A definicdo das atividades e funcdes de cada membro da equipa;

2.2. O planeamento do trabalho da equipa.

3. Prova praética: Perante a apresentacao de um conjunto dos dados de uma equipa técnica pluridisciplinar, anélise e
definicao de objetivos para a otimizacdo do rendimento de um atleta de elite.

4. Prova pratica: Perante a apresentacao da implementacao de uma planificacdo anual por uma equipa técnica de
treinadores de Grau Il e dos resultados obtidos, elaboracdo de um relatério de apreciacdo que contemple:
4.1. Asareas de intervencao dos membros que compdem a equipa técnica;
4.2. A coeréncia entre os objetivos definidos e os resultados alcangados;
4.3. Asestratégias de monitorizacdo e supervisdo implementadas e a sua eficacia face aos resultados obtidos;
4.4. Propostas de melhoria dos processos de gestao, lideranca e supervisao.

5. Painel de debate: apresentacao, analise e discussao dos trabalhos realizados.

PERFIL DO FORMADOR

« Titular de TPTD de Atletismo - Lancamentos Grau llI
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

33 ESPECIFICA
ATLETISMO

Lancamentos

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

INSTALACOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS

o Instalacdo simplificada ou Pista de Atletismo, podendo o Curso o Devera existir o equipamento desportivo adequado aos conteu-
de treinadores de Grau Il ser ministrado numa destas instalagdes dos constantes destes referenciais, nomeadamente: engenhos
desportivas. para lancamentos e outros equipamentos fundamentais para a

pratica de atletismo conforme referido nestes referenciais.

o Sala equipada com sistema de projecao multimédia, quadro,
cadeiras e mesas que permitam o trabalho colaborativo entre os | e Plataforma eletrénica de e-learning (Zoom, Microsoft Teams e
formandos. Moodle ou similares).

o Balneérios adequados para que os formandos se equipem e
possam tomar banho depois das sessdes praticas.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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