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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
5 ESPECIFICA

ATLETISMO

Velocidade e Barreiras

» 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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uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

7 ESPECIFICA

ATLETISMO

Velocidade e Barreiras

Unidades de Formacao e Cargas Horarias Grau lll
1. PLANEAMENTO DO TREINO NO ATLETISMO 10
2. A CONDICAO FiSICA NAS PROVAS DE VELOCIDADE E BARREIRAS 25
3. OTREINO DAS PROVAS DE VELOCIDADE: 100M E 200M 18
4. OTREINO DAS PROVAS DE VELOCIDADE: 400M 10
5. OTREINO DAS PROVAS DE BARREIRAS 16
6. OBSERVACAO E ANALISE DO TREINO E COMPETICAO 19

7. GESTAO, LIDERANCA E SUPERVISAO NO ATLETISMO

4
Total
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UNIDADE DE FORMAGAO /

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Velocidade e Barreiras

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

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

- Elaborar fichas para o registo e monitorizacao do treino

CRITERIOS DE EVIDENCIA

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

« Elabora fichas para o registo e monitorizacado do treino

SUBUNIDADE 2.

12. Programas de detecao de talentos

1.2.1. O programa de detecao de talentos na velocidade: Mega Sprinter:

a. Identificacdo, acompanhamento e problemas

COMPETENCIAS DE SAIDA

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

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

CRITERIOS DE EVIDENCIA

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

« Elabora um programa de detecao de talentos
adaptado a uma realidade local
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
9 ESPECIFICA

ATLETISMO

Velocidade e Barreiras

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
velocidade e barreiras 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 velocidade e barreiras do atletismo, identificando o de velocidade e barreiras, identificando o tipo de
tipo de trabalho a desenvolver em cada etapa trabalho a 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

recuperacao
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 Velocidade e Barreiras, 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 - Velocidade e Barreiras Grau llI
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I O ESPECIFICA
ATLETISMO

Velocidade e Barreiras

UNIDADE DE FORMAGAO /

2. A Condicao fisica nas provas de
velocidade e barreiras

GRAU DE FORMAGAO_1II

(H)

2.1. COMPONENTES DA FORMA NAS PROVAS DE VELOCIDADE E BARREIRAS 1h 0/0/1h
2.2. PRINCIPIOS DO TREINO NA VELOCIDADE 2h 0/1h/1h
2.3. METODOS DO TREINO NA VELOCIDADE 2h 1h/1h/0
2.4. OTREINO DA FORCA NAS PROVAS DE VELOCIDADE E BARREIRAS 12h 2h/8h/2h
2.5. OTREINO DE RESISTENCIA NAS PROVAS DE VELOCIDADE E BARREIRAS 3h 1h/2h/0
2.6. DESENVOLVIMENTO DA FLEXIBILIDADE ESPECIFICA 2h 0/1h/1h
2.7. AREGENERAGAO E A RECUPERAGAO DO TREINO 3h 1h/1h/1h
Total 6

SUBUNIDADE 1.
21. Componentes da forma nas provas de velocidade e barreiras
2.1.1. Alimportancia das diferentes manifesta¢des da forca, dos diferentes tipos de velocidade e dos
diferentes sistemas energéticos nas provas de velocidade e barreiras

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 manifesta¢des da forca, da velocidade e da resisténcia
importancia para as diferentes disciplinas do setor de (sistemas energéticos), conforme a sua importancia para
velocidade e barreiras cada uma das disciplinas do setor de velocidade e barreiras

SUBUNIDADE 2. . ) )
22. Principios do treino na velocidade
2.2.1. Os fatores condicionantes da velocidade: a frequéncia e a amplitude de passo na corrida
2.2.2. Principios basicos para a organizacao de treinos de grande intensidade, especificos para as provas de
velocidade e barreiras
2.2.3. Oaquecimento e a recuperacao nos treinos de velocidade e barreiras

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planificar o aquecimento e a recuperacdo nos treinos e | « Planifica uma sessdo de aquecimento e uma sessao de
nas provas de velocidade e barreiras recuperacdo ativa para um treino de alta intensidade no
setor de velocidade e barreiras

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

Velocidade e Barreiras

2.3. Métodos do treino na velocidade

2.3.1.

Os métodos de treino mais utilizados para o desenvolvimento da velocidade e da velocidade de

resisténcia: treino intervalado, treino por repeticdes e treino de ritmo

2.3.2.

Organizacdo de uma sessao de treino de velocidade: distancias a utilizar, nUmero de repeticdes / séries,

tempo de recuperacdo entre as repeticoes / séries, intensidade e volume total do treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Planificar uma progressao anual e/ou plurianual para o
treino da velocidade de um atleta de elite

- Planificar e organizar uma sesséo de treino de
velocidade: selecionar as distancias, nimero de
repeticoes, intervalos e intensidades mais adequados a
cada tipo de velocidade e a cada situacdo especifica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Planifica uma progressao anual e/ou plurianual para o
treino da velocidade de um atleta de elite

- Planifica e organiza uma sesséo de treino de
velocidade: seleciona as distancias, numero de
repeticoes, intervalos e intensidades mais adequados a
cada tipo de velocidade e a cada situagdo especifica

SUBUNIDADE 4.

24.0 treino da forca nas provas de velocidade e barreiras

Os diferentes métodos do treino da forca e a sua utilizacdo para o desenvolvimento das diferentes

O treino da forca com cargas adicionais (halteres): principais métodos de treino a utilizar nas diferentes

O treino da forca geral e a importancia do refor¢o muscular: a organizacdo de Circuitos de PFG
O desenvolvimento da forca rapida e de forca especifica nas provas de velocidade e barreiras

2.4.1.
manifestacdes da forca
2.4.2. O planeamento anual e plurianual do treino da forca
2.4.3.
disciplinas de velocidade e barreiras
24.4.
24.5.
2.4.6. Ainclusao do trabalho de for¢ca 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 rapida e de
forca especifica

« Planificar um microciclo de treino de forca para as
diferentes provas de velocidade e barreiras

CRITERIOS DE EVIDENCIA

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

- Planifica e organiza sessées de treino com cargas
adicionais

- Planifica e organiza uma sessdo de treino da forca geral
(Circuito de PFG)

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

« Planifica um microciclo de treino de for¢a para as
diferentes provas de velocidade e barreiras

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Velocidade e Barreiras

25.0 treino de resisténcia nas provas de velocidade e barreiras

2.5.1.
provas de velocidade e barreiras
2.5.2.
2.5.3.
2.54.
de velocidade e barreiras

Os diferentes tipos de resisténcia e os diferentes sistemas energéticos e a sua importancia nas diferentes

O planeamento anual do treino de resisténcia para as provas de velocidade e barreiras
A introducao do trabalho de resisténcia num microciclo de treino em atletas de velocidade e barreiras
A progressao do treino da resisténcia ao logo da época e ao longo da carreira desportiva de um atleta

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Planificar um treino plurianual da resisténcia para um
atleta de velocidade e barreiras ao longo da sua carreira
desportiva

« Planificar e organizar um microciclo de treino da resisténcia
nas provas de velocidade e barreiras nos diferentes periodos
da época

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planifica um treino plurianual da resisténcia para
um atleta de velocidade e barreiras ao longo da sua
carreira desportiva

« Planifica e organiza um microciclo de treino da
resisténcia nas provas de velocidade e barreiras nos
diferentes periodos da época

SUBUNIDADE 6.

26. Desenvolvimento da flexibilidade especifica

Os diferentes tipos de flexibilidade e os diferentes métodos de treino de desenvolvimento da flexibilidade

2.6.1. Distingdo entre mobilidade e flexibilidade

2.6.2.

2.6.3. O desenvolvimento da flexibilidade e mobilidade no atletismo
2.6.4. Aflexibilidade e a sua incluséo na sessao de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Planificar e organizar uma sessdo de treino de
flexibilidade

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planifica e organiza uma sesséo de treino de
flexibilidade

SUBUNIDADE 7.

27.A Regeneracao e a recuperacao do treino

2.7.1. Alimportancia da regeneracao e recuperacao do treino na prevencao das lesdes

2.7.2. Osdiferentes meios e técnicas de recuperacao apds o esforco de acordo com o tipo de treino realizado

2.7.3. Aincluséo das técnicas de regeneracdo no microciclo semanal

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Planificar e organizar um microciclo de treino com a
inclusdo das técnicas de regeneracdo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planifica e organiza um microciclo de treino com a
inclusao das técnicas de regeneragdo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



13

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Velocidade e Barreiras

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Cumprir cumulativamente as seguintes tarefas:
1. Prova escrita
2. Provas praticas:

2.1. Perante a apresenta¢ao de uma situagao concreta de um atleta de elite de velocidade e barreiras, elaboracao de:

a.
b.

e.

f.

g.

Um mapa com os diferentes tipos de manifestagdes da forca, da velocidade e da resisténcia;
Um planeamento plurianual para o desenvolvimento da velocidade que contemple:
i.  Um microciclo de treino de forca nos diferentes periodos da época, que contemple:
1. Uma sessao de treino de velocidade;
2. Ainclusdo de técnicas de regeneracdo ao longo do microciclo.
Um planeamento plurianual para o desenvolvimento da forca que contemple:
i.  Um microciclo de treino de forca nos diferentes periodos da época, que contemple:
1. Uma sessao de treino de forca com cargas adicionais;
2. Uma sessao de treino de forca geral (Circuito de PFG);
3. Uma sessao de treino de forca rapida e de forca especifica;
4. Alinclusédo de técnicas de regeneragdo ao longo do microciclo.

. Um planeamento plurianual para o desenvolvimento da resisténcia que contemple:

i.  Um microciclo para o treino da resisténcia nos diferentes periodos da época, que contemple:
1. Alinclusao de técnicas de regeneracao ao longo do microciclo.

O planeamento de uma sessao de aquecimento para uma disciplina especifica;

O planeamento de uma sessao de recuperacdo ativa de uma sessdo de treino de alta intensidade;

O planeamento de uma sessao de treino de flexibilidade.

2.2. Painel de debate: apresentacdo, andlise e discussdo dos trabalhos realizados.

« Titular de TPTD de Atletismo de Atletismo - Velocidade e Barreiras Grau lll

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Velocidade e Barreiras

3. O Treino das provas de Velocidade:

700m e 200m

GRAU DE FORMAGAO_ I

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS / PRACTICAS / TEORICO-PRATICAS
G

3.1. ATECNICA DE CORRIDA DE VELOCIDADE 3h Th/1h/1h
3.2. MODELO TECNICO DOS 100 E 200 METROS 1h 1h/0/0
3.3. O TREINO TECNICO DA PARTIDA DE BLOCOS E O TREINO DA

5 4h 0/3h/1h

CAPACIDADE DE ACELERACAO

3.4. OTREINO DE VELOCIDADE 3h 0/2h/1h
3.5. OTREINO DA ESTAFETA DE 4X 100M 3h 0/2h/1h
3.6. PLANEAMENTO DO TREINO DOS 100 E 200 METROS 4h 0/3h/1h

SUBUNIDADE 1.

Total 18h 2h/11h/5h

3.1. A Técnica de Corrida de Velocidade

3.1.1.
plano de treino do velocista
3.1.2.
objetivos e execucao técnica

Componentes criticas das diferentes fases da passada de corrida. A inclusdo da técnica de corrida no

Ainclusdo dos exercicios da técnica de corrida no aquecimento: importancia, forma de organizagao,

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Diagnosticar os principais erros ou desvios ao modelo
da técnica de corrida de velocidade, selecionando os
exercicios mais adequados para os resolver

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Diagnostica os principais erros ou desvios ao modelo
da técnica de corrida de velocidade, selecionando os
exercicios mais adequados para os resolver

SUBUNIDADE 2.

32. Modelo Técnico dos 100 e 200 metros

3.2.1.
3.2.2
3.2.3.
3.2.4.
3.2.5.

A partida de blocos e a fase de aceleragao
A fase de velocidade maxima
A fase de velocidade de resisténcia

O modelo técnico das provas de velocidade nas diferentes fases da corrida de 100 e de 200 metros

As caracteristicas especificas da prova de 200 metros

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as diferentes fases da corrida e propor as
alteracdes necessarias para melhorar o rendimento do
atleta analisado

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as diferentes fases da corrida e propde as
alteracdes necessarias para melhorar o rendimento do
atleta analisado

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TR

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Velocidade e Barreiras

EINADORES

33.0 treino técnico da partida de blocos e o treino da capacidade

de aceleracao

3.3.1. Atécnica da partida de blocos: adaptacdo da técnica e da posicao dos blocos as caracteristicas de cada

atleta

3.3.2. Aorganizagao do treino da partida de blocos e da capacidade de aceleracao

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Planificar e orientar treinos para a melhoria da técnica
de partida de blocos e desenvolvimento da capacidade
de aceleracao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planifica e orienta uma sessao de treino para
a melhoria da técnica de partida de blocos e
desenvolvimento da capacidade de aceleracdo

SUBUNIDADE 4.

34.0 treino de velocidade

3.4.1. Os diferentes meios de treino da velocidade
3.4.2.

(corridas modeladas)
3.4.3. Otreino da velocidade assistida e resistida

Os meios auxiliares de treino para a melhoria da frequéncia e da amplitude de passo na corrida

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Planificar e orientar uma sessao de treino para
desenvolver a velocidade com a utilizacdo de meios
auxiliares de treino

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planifica e orienta uma sessao de treino para
desenvolver a velocidade com a utilizacdo de meios
auxiliares de treino

SUBUNIDADE 5.

35.0 Treino da estafeta de 4x 100m

3.5.1. Modelo técnico da estafeta de 4x100 metros: descricdo da técnica de transmissdo e a escolha dos percursos

3.5.2. A organizagao da sessao de treino da estafeta de 4x 100 metros

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Planificar e orientar uma sessao de treino da estafeta de
4x 100 metros selecionando os percursos de cada atleta
de acordo com as suas carateristicas e a estratégia da
equipa

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planifica e orienta uma sessédo de treino da estafeta de
4x 100 metros selecionando os percursos de cada atleta
de acordo com as suas carateristicas e a estratégia da
equipa

SUBUNIDADE 6.

36. Planeamento do treino dos 100 e 200 metros

Elaboragdo de um planeamento anual e plurianual para um atleta de 100 e 200 metros: a definicdo de

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

3.6.1.
objetivos e de estratégias
3.6.2.
mesociclos de treino
3.6.3. O planeamento dos microciclos e das sessées de treino

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

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Velocidade e Barreiras

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Elaborar o planeamento anual e plurianual de um atleta
de 100 e 200m e organizar os conteddos e meios de treino
para cada periodo ao longo da época

- Planificar um microciclo de treino de um atleta de 100 e
200 metros para os diferentes periodos da época

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora o planeamento anual e plurianual de um atleta de
100 e 200m e organiza os conteldos e meios de treino para
cada periodo ao longo da época.

« Planifica um microciclo de treino de um atleta de 100 e 200
metros 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 100m e/ou 200m de atletas de elite, elaboragao de

um relatério de analise que contemple:

a. Andlise da técnica de corrida de velocidade 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 apresentacao de uma situacdo concreta de um atleta de elite nas provas de 100m e 200m,

elaboracdo do planeamento plurianual e anual que contemple:
. A organizacdo dos contetidos e meios de treino para cada periodo ao longo da época;
. Um microciclo de treino para os diferentes periodos da época;

. Aplanificacéo e orientacdo de uma sesséo de treino para o desenvolvimento da velocidade maxima;

a
b
c. Aplanificacéo e orientacdo de uma sessdo de treino para o desenvolvimento da partida de blocos;
d
e.

A planificacdo e orientagcao de uma sessao de treino para o desenvolvimento da estafeta 4x100m.

2.3.
desenvolvimento da capacidade de aceleracéo.
24.
meios auxiliares de treino.
2.5.

Planeamento e orientacdo de uma sessdo de treino para a melhoria da técnica de partida de blocos e
Planeamento e orienta¢do de uma sessao de treino para o desenvolvimento da velocidade com recurso a

Planeamento e orientagdo uma sessao de treino para a prova de estafetas 4x100m, selecionando os

percursos de cada atleta de acordo com as suas carateristicas e a estratégia da equipa.

2.6.

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

PERFIL DO FORMADOR « Titular de TPTD de Atletismo - Velocidade e Barreiras Grau llI

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

Velocidade e Barreiras

. O Treino das provas de velocidade: 400m

GRAU DE FORMAGAO_1II

(H)

4.1. MODELO TECNICO DOS 400 METROS PLANOS 2h 1h/1h/0
4.2. OTREINO DAS ESTAFETAS DE 4X 400M 2h 0/1h/1h
4.3. OTREINO DA RESISTENCIA ESPECIFICA NOS 400M 2h 1h/1h/0
4.4, PLANEAMENTO DO TREINO DOS 400 METROS 4h 0/3h/1h

SUBUNIDADE 1.

Total 10h 2h/6h/2h

21. Modelo técnico dos 400 metros planos

4.1.1. O modelo técnico da prova de 400 metros planos. A estratégia de corrida e os diferentes tipos de atletas

de 400 metros.

4.1.2. Adefinicdo de ritmos de corrida e os pontos de controlo do tempo de passagem (200 e 300 metros)

4.1.3. Afase final da prova e as adaptagdes técnicas a corrida em grande acumulagao de acido lactico

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Planificar a estratégia da prova de 400m de acordo
com as carateristicas individuais dos atletas

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

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Planifica a estratégia da prova de 400m de acordo com
as carateristicas individuais dos atletas

« Propoe as alteragdes necessarias para melhorar o
rendimento do atleta analisado

SUBUNIDADE 2.

a2.0 treino de estafetas de 4x 400m

4.2.1. Modelo técnico da estafeta de 4x400 metros: as estratégias de corrida e a escolha dos percursos

4.2.2. Atécnica de transmissao do testemunho na estafeta de 4x 400m

4.2.3. Otreino técnico para a estafeta de 4x 400 metros

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Planificar e orientar uma sessao de treino da estafeta
de 4x 400 metros selecionando os percursos de
cada atleta de acordo com as suas carateristicas e a
estratégia da equipa

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planifica e orienta uma sesséo de treino da estafeta de
4x 400 metros e seleciona os percursos de cada atleta
de acordo com as suas carateristicas e a estratégia da
equipa

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Velocidade e Barreiras

23.0 Treino da resisténcia especifica nos 400m

4.3.1. Os diferentes sistemas energéticos e tipos de resisténcia e a sua influéncia no resultado dos 400m

4.3.2. Otreino da capacidade e da poténcia latica

4.3.3. Otreino de ritmo para atletas de elite de 400m

4.3.4. O planeamento anual e plurianual do treino de resisténcia nos 400m

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Planificar a progressao anual e plurianual do treino de
resisténcia e de ritmo para um atleta de elite de 400m

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planifica a progressdo anual e plurianual do treino de
resisténcia e de ritmo para um atleta de elite de 400m

SUBUNIDADE 4.

s4. Planeamento do treino dos 400 metros

4.4.1. Elaboragdo de um planeamento anual e plurianual para um atleta de 400 metros: a definicdo de objetivos

e de estratégias

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

dos mesociclos de treino

4.4.3. O planeamento dos microciclos e das sessdes de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Elaborar o planeamento anual e plurianual de um atleta

de 400m e organizar os contelidos e meios de treino para

cada periodo ao longo da época
« Planificar um microciclo de treino de um atleta de 400
metros para os diferentes periodos da época

CRITERIOS DE EVIDENCIA

» Elabora o planeamento anual e plurianual de um atleta
de 400m e organiza os conteldos e meios de treino
para cada periodo ao longo da época

« Planifica um microciclo de treino de um atleta de 400
metros 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 corrida de 400m de atletas de elite, elaboracdo de um relatério
de analise do modelo técnico da corrida de 100m e/ou 200m que contemple as propostas de melhoria do

rendimento do atleta analisado.

2.2. Perante a apresentacdo de uma situacdo concreta de um atleta de elite de 400m, elaboracdo do planeamento

plurianual e anual que contemple:

O desenvolvimento progressivo da resisténcia especifica e ritmo;

a.
b. A progressao dos conteddos, métodos e meios de treino para cada periodo ao longo da época;
¢. A planificagdo de um microciclo para os diferentes periodos da época;
d
e

O planeamento de uma sessao de treino;

. Aestratégia de competicdo de acordo com as carateristicas individuais do atleta.
2.3. Perante a apresentacdo de uma situacdo concreta de uma prova de estafetas 4x400m de atletas de elite,
elaboragdo do planeamento e orientacdo de uma sessdo de treino que contemple a selecdo dos percursos
de cada atleta de acordo com as suas carateristicas e a estratégia da equipa.

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

PERFIL DO FORMADOR « Titular de TPTD de Atletismo - Velocidade e Barreiras Grau lll

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 9 ESPECIFICA
ATLETISMO

Velocidade e Barreiras

UNIDADE DE FORMAGAO /

5. O Treino das provas de barreiras

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

5.1. MODELOS TECNICOS DOS 100 E 110 METROS BARREIRAS 1h 1h/0/0
5.2. MODELO TECNICO DOS 400 METROS BARREIRAS 2h 1h/1h/0
5.3. OTREINO DAS BARREIRAS 7h 1h/5h/1h
5.4. PLANEAMENTO DO TREINO DAS BARREIRAS RAPIDAS:

100M E 110M BARREIRAS 3h 0/2h/1h
5.5. PLANEAMENTO DO TREINO DOS 400M BARREIRAS 3h 0/2h/1h

Total 6 0

SUBUNIDADE 1.
s1. Modelos técnicos dos 100 e 110 metros barreiras

5.1.1. O modelo técnico das provas de barreiras rapidas nas diferentes fases da corrida de 100 e de 110 metros
barreiras

5.1.2. A partida de blocos nas provas de barreiras (o condicionalismo da perna de ataque), a aceleragao até a
12 barreira e a importancia da aceleracdo até a 42/52 barreira

5.1.3. Afase de velocidade maxima entre barreiras

5.1.4. Afase final das provas de barreiras rapidas e a importancia da resisténcia especifica

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- |dentificar as diferentes fases da corrida e propor as - Identifica as diferentes fases da corrida e propoe as
alteragdes necessérias para melhorar o rendimento do alteragdes necessarias para melhorar o rendimento do
atleta analisado atleta analisado

SUBUNIDADE 2.
s2.Modelo técnico dos 400 metros barreiras

5.2.1. O modelo técnico das provas de 400 metros barreiras. A divisdo da prova em 3 partes: 12— 43,42 - 7a¢
72 - 102 barreira

5.2.2. Adefinicdo de uma estratégia de corrida de acordo com o perfil do atleta, estado de forma, objetivos da
prova, adversarios e condi¢cdes atmosféricas

5.2.3. As perdas de ritmo entre as 3 fases da prova e as alteracées do nimero de passadas entre barreiras

5.2.4. A partida de blocos e a entrada a 12 barreira

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar as diferentes fases da corrida e propor as - Identifica as diferentes fases da corrida e propde as
alteracdes necessarias para melhorar o rendimento do alteracdes necessarias para melhorar o rendimento do
atleta analisado atleta analisado

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

53.0 treino das barreiras

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Velocidade e Barreiras

5.3.1. ATécnica de transposicao de barreiras e as diferencas entre as barreiras rapidas e os 400 metros barreiras

Treino da partida de blocos nas provas de 100 e 110 metros barreiras e a aceleragao a 12 barreira

5.3.2. OTreino da técnica de transposicdo de barreiras
5.3.3.

5.3.4. OTreino de ritmo nas provas de barreiras rapidas
5.3.5. OTreino de ritmos variados com barreiras

5.3.6. O treino especifico para os 400 metros barreiras

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Planificar e orientar sessées de treino de técnica de
transposicao de barreiras

« Planificar e orientar sessoes de treino de partida de
blocos e ritmo de barreiras rapidas

« Planificar e orientar sessées de treino de ritmo de
400m barreiras

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planifica e orienta uma sessao de treino de técnica de
transposicao de barreiras

- Planifica e orienta uma sessao de treino de partida de
blocos e ritmo de barreiras rapidas

- Planifica e orienta uma sesséo de treino de ritmo de
400m barreiras

SUBUNIDADE 4.

s4. Planeamento do treino das barreiras rapidas:

100m e 110m barreiras

Elaboracdo de um planeamento anual e plurianual para um atleta de barreiras rapidas: a definicdo de

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

5.4.1.
objetivos e de estratégias
5.4.2.
dos mesociclos de treino
5.4.3. O planeamento dos microciclos e das sessdes de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Elaborar o planeamento anual e plurianual de um atleta

de barreiras rdpidas e organizar os conteidos e meios de

treino para cada periodo ao longo da época
» Planificar um microciclo de treino de um atleta de
barreiras rapidas para os diferentes periodos da época

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora o planeamento anual e plurianual de um atleta
de barreiras rdpidas e organiza os conteddos e meios
de treino para cada periodo ao longo da época

« Planifica um microciclo de treino de um atleta de
barreiras rdpidas para os diferentes periodos da época

SUBUNIDADE 5.

s5. Planeamento do treino dos 400m barreiras

Elaboracdo de um planeamento anual e plurianual para um atleta de 400m barreiras: a definicdo de

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

5.5.1.
objetivos e de estratégias
5.5.2.
dos mesociclos de treino.
5.5.3. O planeamento dos microciclos e das sessdes de treino

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

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Velocidade e Barreiras

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Elaborar o planeamento anual e plurianual de um atleta | « Elabora o planeamento anual e plurianual de um atleta
de 400m barreiras e organizar os contetidos e meios de de 400m barreiras e organiza os conteidos e meios de
treino para cada periodo ao longo da época treino para cada periodo ao longo da época

« Planificar um microciclo de treino de um atleta de 400m | - Planifica um microciclo de treino de um atleta de 400m
barreiras nos diferentes periodos da época barreiras nos 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 videos de atletas de elite em provas de 100m ou 110m e de 400m Barreiras,
elaboracdo de um relatério de analise do modelo técnico e ritmo entre barreiras que contemple propostas
de melhoria do rendimento dos atletas analisados.

2.2. Perante a apresentacdo de uma situagao concreta, elaboragdo do planeamento plurianual e anual para um
atleta de elite das provas de 100m, 110m e 400m Barreiras, que contemple:

a.
b. Um microciclo para os diferentes periodos da época;

C.

d. A planificacéo e orientacdo de uma sessdo de treino de partida de blocos e ritmo para as provas de

e.

A organizacao dos contetidos e meios de treino para cada periodo ao longo da época;

A planificacdo e orientagdo de uma sessao de treino da técnica de transposicdo de barreiras;

100m e 110m Barreiras;
A planificacdo e orientagao de uma sessao de treino de ritmo para as provas de 400m Barreiras;

3. Painel de debate: apresentacdo, analise e discussao dos trabalhos realizados.

PERFIL DO FORMADOR « Titular de TPTD de Atletismo - Velocidade e Barreiras Grau llI
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UNIDADE DE FORMAGAO /

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Velocidade e Barreiras

6. Observacao e analise do treino e competicao

GRAU DE FORMACAO_IlI

(G

6.1. Egﬁ;ﬁg&?\ E AVALIAGAO DO TREINO NAS PROVAS DE VELOCIDADE 4h 1h/2h/1h
6.2. grsétf&?&nﬁcmlm DOS PARAMETROS TECNICOS DAS PROVAS 2h30 1h/0h30/1h
6.3. SEQ;I;ESIFS&IECANICA DOS PARAMETROS TECNICOS DAS PROVAS 2h30 1h/0h30/1h
6.4. ANALISE DO TREINO DE VELOCIDADE 2h 0/1h/1h
6.5. TREINO DE VELOCIDADE DE RESISTENCIA 2h 0/1h/1h
6.6. TREINO DE TECNICA DE BARREIRAS 2h 0/1h/1h
6.7. TREINO DE 100 E 110 METROS BARREIRAS 2h 0/1h/1h
6.8. TREINO DE 400 METROS BARREIRAS 2h 0/1h/1h
Total S 8h/8

SUBUNIDADE 1.

s1.Controlo e avaliacao do treino nas provas de velocidade e

Definicao da bateria de testes de controlo do treino na area da velocidade e barreiras

a. Testes de impulsao vertical com plataforma de forgas: squat jump, counter movement jump e drop jump

c. Testes de velocidade com células fotoelétricas: capacidade de aceleracdo e velocidade maxima

barreiras

6.1.1.

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

6.1.3. Bateria de testes de controlo da condicéo fisica:
b. Testes de multisaltos: penta-salto com balanco e penta-salto sem balanco
d. Teste de poténcia lactica: recolha de lactatos

6.1.4. Testes de controlo da componente técnica

6.1.5.

Andlise e avaliacdo da competicdo das provas de velocidade e barreiras

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as carateristicas fisicas e técnicas
determinantes nas provas de velocidade e barreiras

« Definir a bateria de testes de controlo e avaliacdo do
treino na area da velocidade e barreiras

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

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

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as carateristicas fisicas e técnicas
determinantes nas provas de velocidade e barreiras

- Define a bateria de testes de controlo e avaliacdo do
treino na area da velocidade e barreiras

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

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

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

« Organizar sessoes de controlo e avaliagdao do treino,
respeitando os protocolos de realizagdo de cada teste

« Analisar e avaliar a competicao, atendendo a complexidade
multifatorial apandgio dos niveis avancados de pratica

« Organizar o registo dos dados

- Interpretar os resultados do ponto de vista do treino

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Velocidade e Barreiras

- 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 sessao de controlo e
avaliacdo do treino, respeitando os protocolos de
realizacdo de cada teste

- Analisa e avalia a competicdo, atendendo a complexidade
multifatorial apanagio dos niveis avancados de pratica

- Organiza o registo dos dados

« Interpreta os resultados do ponto de vista do treino

SUBUNIDADE 2.

s2. Analise biomecanica dos parametros técnicos das provas de

velocidade
6.2.1.
6.2.2.
6.2.3.
6.2.4.

400 metros)
6.2.5.
6.2.6.

As fases da corrida de velocidade: Blocos, partida de blocos, aceleracao, transicdo e velocidade maxima
Andlise biomecanica dos parametros da técnica de corrida na fase de aceleracéo

Analise biomecanica dos parametros da técnica de corrida na fase de velocidade maxima

Andlise dos efeitos da fadiga nos parametros da técnica de corrida de uma prova de velocidade (200 e

A associacao das imagens qualitativas aos parametros biomecanicos: do kinograma ao resultado
A curva de velocidade na corrida de 100 metros

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as diferentes fases da técnica de corrida de
velocidade

- Identificar os principais parametros biomecanicos e a sua
associacdo as diferentes fases da técnica de corrida de
velocidade

« Selecionar os meios e instrumentos necessarios para
realizar a analise biomecanica da técnica de corrida da
velocidade

« 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 corrida de
velocidade

- Identifica os principais parametros biomecanicos e a
sua associacao as diferentes fases da técnica de corrida
de velocidade

- Seleciona os meios e instrumentos necessarios para
realizar a andlise biomecanica da técnica de corrida da
velocidade

« 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 3.

s3. Analise biomecanica dos parametros técnicos das provas de

barreiras

6.3.1. Asfases da corrida de barreiras: Blocos, partida de blocos e transposicdo de barreiras

6.3.2. Analise biomecanica dos parametros da técnica de transposicao de barreiras

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

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

ATLETISMO

Velocidade e Barreiras

6.3.3. Analise biomecanica das diferencas da técnica de transposicao de barreiras entre as provas de barreiras
rapidas e de 400 metros barreiras

6.3.4. Anadlise dos efeitos da fadiga nos parametros da técnica de transposicao de barreiras numa prova de
400 metros barreiras

6.3.5. Aassociacdo das imagens qualitativas aos parametros biomecanicos

6.3.6. A curva de velocidade (entre barreiras) numa prova de 100 e 110 metros barreiras

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as diferentes fases da técnica de corrida de
barreiras

- Identificar os principais parametros biomecanicos e a sua
associacdo as diferentes fases da técnica de transposicao
de barreiras

» Selecionar os meios e instrumentos necessarios para
realizar a andlise biomecanica da técnica de transposicédo
de barreiras

« 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 corrida de
barreiras

« ldentifica os principais parametros biomecanicos
e a sua associacao as diferentes fases da técnica de
transposicao de barreiras

« Seleciona os meios e instrumentos necessarios para
realizar a analise biomecanica da técnica de transposicao
de barreiras

« 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.

64. Analise do treino de velocidade

A observacéo e andlise das componentes técnicas da corrida de velocidade: a partida de blocos, a

técnica de corrida (exercicios de técnica de corrida) e a técnica da corrida na fase de aceleracéo e na

A observacéo e andlise dos meios e métodos de treino utilizados numa sessdo de treino de velocidade:

A observacdo e andlise da organizacao do treino de velocidade: nimero de repeti¢cdes, organizacdo em

A observacéo e andlise do comportamento e participacao dos atletas e dos “feedbacks” do treinador

6.4.1.

fase de velocidade maxima
6.4.2.

técnica de corrida, partidas de blocos e velocidade maxima
6.4.3.

séries, distancias utilizadas e intervalos de recuperacao
6.4.4.
6.4.5.

Registo dos tempos e preenchimento de um relatério de observacéao do treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Analisar uma sesséo de treino de velocidade
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

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Elabora um relatério de analise de uma sesséo
de treino de velocidade, 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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SUBUNIDADE 5. . . . N .
6. 1reino de velocidade de resisténcia

6.5.1. A observacgao e andlise das componentes técnicas da corrida de velocidade em situacdes de fadiga

6.5.2. A observacao e analise dos meios e métodos de treino utilizados para o desenvolvimento da Velocidade
de Resisténcia: a diferenca entre o treino para os 100 e 200 metros e o treino para os 400 metros

6.5.3. A observacao e andlise da organizacdo do treino de velocidade de resisténcia: o nimero de repeticoes,
a organizagao em séries, as distancias utilizadas e os intervalos de recuperacgao

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

6.5.5. Registo dos tempos e preenchimento de um relatério de observacédo do treino

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Analisar uma sessao de treino de velocidade de « Elabora um relatério de analise de uma sessao de

resisténcia e identificar os meios e métodos de treino treino de velocidade de resisténcia, onde identifica os
utilizados, conseguindo relacionar o tipo de treino com

a prova de cada atleta

meios e métodos de treino observados e os principais

“feedbacks” utilizados pelo treinador, relacionando-os

« Analisar a organizag¢ao do treino, de selecionar os
“feedbacks” mais utilizados pelo treinador

- Diagnosticar os principais problemas dos atletas

com os principais problemas que identifica nos atletas

SUBUNIDADE 6.
ss. Ireino de velocidade de resisténcia
6.6.1. A observacao e analise das componentes técnicas da transposicao de barreiras: a acdo da perna de
ataque e a acdo da perna de chamada

6.6.2. A observacao e andlise dos exercicios utilizados para o treino da técnica de barreiras: a diferenca entre
0s 400 metros barreiras e as barreiras rapidas
6.6.3. A observacao e analise da organizagao do treino da técnica de barreiras: exercicios selecionados e os

seus objetivos, o numero de repeticdes, a organizacdo em séries, o nimero de barreiras utilizadas em
cada exercicio, a distancia e a altura das barreiras e os intervalos de recuperacdo
6.6.4. A observacao e andlise do comportamento e participagao dos atletas e dos “feedbacks” do treinador
6.6.5. Preenchimento de um relatério de observagao do treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Analisar uma sessédo de treino de técnica de barreiras
e identificar os principais aspetos técnicos que foram
trabalhados e os exercicios utilizados distinguindo
0s objetivos de cada exercicio e as suas condi¢cdes
de realizagdo (altura das barreiras, distancia entre
barreiras)

- Analisar a organizacédo do treino, selecionar 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 técnica de barreiras, onde identifica os
exercicios utilizados e os principais “feedbacks”
utilizados pelo treinador, relacionando-os com os
principais problemas que identifica nos atletas
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67. Treino de 100 e 110 metros barreiras

6.7.1. A observacao e analise das componentes técnicas da corrida de 100 e 110 metros barreiras: a partida a
12 barreira, o ritmo entre barreiras e os exercicios de velocidade com barreiras

6.7.2. A observacao e andlise dos meios e métodos de treino utilizados numa sessao de treino de barreiras
rapidas: as diferencas entre os 100 e os 110 metros barreiras

6.7.3. A observacao e analise da organizagao do treino nas barreiras rdpidas: nimero de repeti¢des,
organizacdo em séries, distancias utilizadas e intervalos de recuperagao

6.7.4. A observacao e andlise do comportamento e participacdo dos atletas e dos “feedbacks” do treinador

6.7.5. Registo dos tempos e preenchimento de um relatério de observacdo do treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

» Analisar uma sessdo de treino de 100 e 110 metros
barreiras identificando os principais aspetos técnicos
que foram trabalhados e os meios e métodos de treino
utilizados

- Analisar a organizacdo do treino, de selecionar os
“feedbacks” mais utilizados pelo treinador

- Diagnosticar os principais problemas dos atletas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora um relatério de andlise de uma sessdo de
treino de barreiras rdpidas, 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.

6. Ireino de 400 metros Barreiras

6.8.1. A observacao e andlise das componentes técnicas da corrida de 400 metros barreiras: os exercicios
técnicos especificos para os 400m barreiras, a partida a 12 barreira e o ritmo entre barreiras

6.8.2. A observacao e andlise dos meios e métodos de treino utilizados numa sessao de treino de 400m
barreiras: a abordagem das diferentes partes da corrida (12 —42 /42 - 72/ 72 - 102) e a estratégia de prova

6.8.3. A observacao e andlise da organizacdo do treino dos 400m barreiras: nimero de repeticoes,
organizacgdo em séries, distancias utilizadas e intervalos de recuperacgao

6.8.4. A observacao e anélise do comportamento e participagao dos atletas e dos “feedbacks” do treinador

6.8.5. Registo dos tempos e preenchimento de um relatério de observacédo do treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Analisar uma sessédo de treino de 400 metros barreiras
identificando os principais aspetos técnicos que foram
trabalhados e os meios e métodos de treino utilizados

» Analisar a organizacao 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 400m barreiras, 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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FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Cumprir cumulativamente as seguintes tarefas:
1. Prova pratica: Perante a apresentacdo de uma situacdo concreta de um atleta de elite de velocidade e barreiras,
organizacdo e implementacdo de uma sessao de controlo e avaliacdo do treino que contemple:
a. Alidentificacdo das carateristicas fisicas e técnicas (diferentes fases) determinantes nas provas de velocidade
e barreiras;
b. A caraterizacdo da bateria de testes de controlo e avaliagao do treino (identificando as vantagens e
desvantagens de cada um) adequados as carateristicas fisicas e técnicas a controlar e avaliar;
A selecdo dos equipamentos mais adequados para a realizagdo da sesséo de controlo e avaliagcdo do treino;
O respeito pelos protocolos de realizacdo de cada teste;
A aplicacdo da bateria de testes;
O registo, organizagdo e analise dos resultados obtidos;

@ ™m0 on

A interpretacao dos resultados obtidos através da elaboracao de um relatério de andlise da sessao de treino,
identificando os principais “feedbacks” utilizados pelo treinador, relacionando-os com os principais
problemas identificados nos atletas.
2. Prova prética: Mediante a apresentacdo de um video de um atleta de elite de velocidade, elaboracao de um
relatorio de andlise que contemple:
a. Alidentificacdo dos principais parametros biomecanicos e a sua associacao as diferentes fases da técnica de
corrida de velocidade;
b. A associacdo das imagens qualitativas ao modelo técnico e aos resultados obtidos;
c. Oregisto, organizacado e anélise dos resultados obtidos;
d. Ainterpretacdo dos resultados obtidos do ponto de vista do treino.
3. Prova prética: Mediante a apresentacdo de um video de um atleta de elite de barreiras, elaboracdo de um
relatério de andlise que contemple:
a. Alidentificacdo dos principais parametros biomecanicos e a sua associacao as diferentes fases da técnica de
corrida e transposicdo de barreiras;
b. A associacdo das imagens qualitativas ao modelo técnico e aos resultados obtidos;
c. Oregisto, organizacao e anélise dos resultados obtidos;
d. Ainterpretacdo dos resultados obtidos do ponto de vista do treino.
4. Prova pratica: Mediante a observacao de uma sessao de treino de velocidade de um atleta de elite, elaboragao
de um relatério de analise que contemple:
a. Aidentificagdo dos meios e métodos de treino observados;
b. Aidentificacdo dos principais feedbacks utilizados pelo treinador, relacionando-os com os problemas que
identifica nos atletas.
5. Prova prética: Mediante a observagao de uma sessao de treino de velocidade de resisténcia de um atleta de elite,
elaboracdo de um relatério de andlise que contemple:
a. Aidentificacdo dos meios e métodos de treino observados;
b. Aidentificacdo dos principais feedbacks utilizados pelo treinador, relacionando-os com os problemas que
identifica nos atletas.
6. Prova pratica: Mediante a observacao de uma sessao de treino de técnica de barreiras de um atleta de elite,
elaboracdo de um relatério de andlise que contemple:
a. Aidentificacdo dos meios e métodos de treino observados;
b. Aidentificacdo dos principais feedbacks utilizados pelo treinador, relacionando-os com os problemas que
identifica nos atletas.
7. Prova prética: Mediante a observacao de uma sessao de treino de barreiras rapidas de um atleta de elite,
elaboracdo de um relatério de analise que contemple:
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a. Aidentificacdo dos meios e métodos de treino observados;

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao
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ESPECIFICA

ATLETISMO

Velocidade e Barreiras

b. Aidentificacdo dos principais feedbacks utilizados pelo treinador, relacionando-os com os problemas que

identifica nos atletas.

8. Prova prética: Mediante a observacao de uma sessdo treino de 400m barreiras de um atleta de elite, elaboragédo

de um relatério de analise que contemple:
a. Aidentificagdo dos meios e métodos de treino observados;

b. Aidentificacdo dos principais feedbacks utilizados pelo treinador, relacionando-os com os problemas que

identifica nos atletas.
9. Painel de debate: apresentacéo, andlise e discussdo dos trabalhos realizados.

PERFIL DO FORMADOR - Titular de TPTD de Atletismo - Velocidade e Barreiras Grau lll
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UNIDADE DE FORMAGAO /

7. Coordenacao, lideranca e supervisao no
Atletismo

GRAU DE FORMAGAO_ il
SUBUNIDADES HORAS TEORICAS / PRACTICAS / TEORICO-PRATICAS
(G)]
7.1. COORDENAGAO E LIDERANGA DAS EQUIPAS TECNICAS 2h 1h/0/1h
PLURIDISCIPLINARES NO ATLETISMO
7.2. COORDENAGAO E LIDERANGA DAS EQUIPAS TECNICAS Sh 1h/1h/0
DE TREINADORES NO ATLETISMO

Total

SUBUNIDADE 1.

71. Coordenacaoeliderancadasequipastécnicaspluridisciplinares
no Atletismo
7.1.1. O trabalho das equipas pluridisciplinares no apoio especializado ao treino.
7.1.2. Alimportancia das equipas pluridisciplinares no apoio da otimizacdo do rendimento desportivo.
7.1.3. A coordenacdo e lideranca das equipas pluridisciplinares.
7.1.4. 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 « Analisa e interliga um conjunto de dados da equipa
pluridisciplinares estabelecendo sinergias entre as de trabalho pluridisciplinar, visando a otimizacao do
distintas competéncias do grupo rendimento

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

SUBUNIDADE 2.

72. Coordenacao e supervisao de equipas técnicas de treinadores
de Atletismo
7.2.1. Coordenacao e gestdo da equipa técnica:
a. Articulacdo e comunicacdo entre os membros da equipa técnica
b. A promocdo do trabalho colaborativo e da partilha de boas praticas
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¢. Intermediacéo entre a direcéo, os treinadores, os atletas e, quando aplicavel, as familias
7.2.2. Planeamento e supervisao técnica:
a. Definicdo, em conjunto com os treinadores, dos objetivos e das linhas orientadoras do processo de treino
b. A supervisdo da elaboracdo e implementacdo dos planos de treino
c. Observacao de sessbes de treino e fornecimento do feedback construtivo
7.2.3. Gestdo de recursos:
a. A coordenacgdo da utilizagdo de instalagdes, equipamentos e materiais
b. A elaboracdo de calendarios, horarios e logistica das atividades
7.2.4. Formacao e desenvolvimento pessoal:
a. Promover acées de formacéao continua
b. Incentivar a atualizacdo técnica, cientifica e pedagdgica dos treinadores
7.2.5. Monitorizacéo e avaliacédo:
a. A observagao de sessées 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 formagao em exercicio (estagio
profissionalizante) de treinadores de Graul e ll

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e carateriza estratégias de gestdo e de
supervisao

« Correlaciona resultados alcangados com a eficacia das
estratégias de monitorizagao e supervisao

« Apresenta propostas de melhoria de processos de
gestdo, lideranca e supervisao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Cumprir cumulativamente as seguintes tarefas:
1. Prova escrita

2. Prova pratica: Mediante a apresentacao de um conjunto de objetivos a alcancar por um atleta de elite, elaboracéo
de um plano de construcdo e gestao de uma equipa técnica pluridisciplinar que contemple:
2.1. A definicao das atividades e fun¢des de cada membro da equipa;

a. O planeamento do trabalho da equipa.

3. Prova prética: Perante a apresentacao de um conjunto dos dados de uma equipa técnica pluridisciplinar, analise
e definicdo de objetivos para a otimizagao do rendimento de um atleta de elite.
4. Prova prética: Perante a apresentacdo da implementacdo de uma planificagdo anual por uma equipa técnica de

treinadores de Grau Il e dos resultados obtidos, elaboracdo de um relatério de apreciacdo que contemple:

4.1. As areas de intervencdo dos membros que compdem a equipa técnica;

4.2. A coeréncia entre os objetivos definidos e os resultados alcangados;

4.3. As estratégias de monitorizagao e supervisao implementadas e a sua eficacia face aos resultados obtidos;
4.4. Propostas de melhoria dos processos de gestéo, lideranca e supervisao.
5. Painel de debate: apresentacdo, analise e discussdo dos trabalhos realizados.

PERFIL DO FORMADOR

- Titular de TPTD de Atletismo - Velocidade e Barreiras Grau Il
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- Organizacao
da Formacao
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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: 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.

o Balneérios 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).
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