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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO ATLET

Dreambulo

Os referenciais de formacao especifica vao caracterizar a segunda componente de formacdo dos cursos de

treinadores, contemplando as unidades de formacdo 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
preparacao dos praticantes nas etapas em que ele pode intervir.

Seguindo uma estrutura e uma apresentacao idénticas as utilizadas nos referenciais de formacao geral, este
documento estara na base da homologagdo dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por
qualguer entidade formadora devidamente certificada e em condi¢des 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 opcdao por si assumida relativamente as necessidades de
formacao dos respetivos treinadores.

O Programa Nacional de Formagdo de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga hordria minima,
podendo, cada federacdo de modalidade chegar a valores superiores, em funcdo das suas proéprias
caracteristicas e necessidades.
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REFERENCIAIS DE FORMACAO ATLETISMO GRAU

Unidades de Formagao e Cargas Horarias — Atletismo Grau |

UNIDADES DE FORMAGAO HORAS

1.

A FORMAGAO DE JOVENS ATLETAS

11

. O DESENVOLVIMENTO DA CONDIGAO FiSICA NOS ESCALOES DE FORMAGAO

. TREINO DA VELOCIDADE E ESTAFETAS NOS ESCALOES DE FORMAGAO

. TREINO DA MARCHA ATLETICA NOS ESCALOES DE FORMAGAO

. O TREINO DAS BARREIRAS NOS ESCALOES DE FORMAGAO

. O TREINO DOS SALTOS NOS ESCALOES DE FORMAGAO

. O TREINO DOS LANGAMENTOS NOS ESCALOES DE FORMAGAO
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REFERENCIAIS DE FORMACAO ATLETISMO GRAU |

UNIDADE DE FORMACAO/
A Formacao de Jovens Atletas

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)
1. INTRODUGAO AO “KIDS ATHLETICS” 2 1/1
2. ORGANIZAGAO DE UM EVENTO 5 3/2
3. PROGRAMAGAO ANUAL DO TREINO INFANTO-JUVENIL 4 2/2
Total 6/5

FEDERACAO PORTUGUESA DE ATLETISMO



REFERENCIAIS DE FORMACAO ATLETISMO

A FORMACAO DE JOVENS ATLETAS

SUBUNIDADE 1.

INTRODUCAO AO KIDS ATHLETICS

GRAU

1.1 O modelo de abordagem ao Atletismo infanto-juvenil

1.2 Ajustificacdo para a abordagem do Atletismo infanto-juvenil pelo modelo Kids Athletic’s
1.3 Os objetivos do Kid’s Athletics

1.4  Asformas jogadas do Kids Athletic’s (sessdo pratica)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descrever o modelo do Kids Athletic’s.

. Caracteriza os objetivos do Kids Athletic’s.

. |dentificar as justificagGes e os objetivos para a abordagem . Organiza as formas jogadas do Kids Athletic’s.

do Kids Athletic’s.

. Identificar e caracterizar formas jogadas do Kids Athletic’s.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Testes escrito.

. Teste de prética pedagdgica.

SUBUNIDADE 2.

ORGANIZACAO DE UM EVENTO DO KIDS ATHLETICS

2.1. Condicionantes e especificidades de um evento Kids Athletic’s

2.2. Formato organizativo de uma atividade do Kids Athletic’s

2.3. Organizagdo de uma competicdo no formato Kids Athletic’s (workshop)

2.4. Avaliagdo de um evento (workshop)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descrever a organizagdo de um evento do Kids Athletic’s. . Seleciona as formas jogadas a incluir num evento Kids

Athletic’s.
. Determina e utiliza o sistema de rotagdo das estagoes.

. Identifica e aplica a forma de pontuagdo de cada forma
jogada e do evento.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Testes escrito.

. Teste de pratica pedagogica.

FEDERACAO PORTUGUESA DE ATLETISMO



REFERENCIAIS DE FORMACAO AT TISMO

SUBUNIDADE 3.

PROGRAMAGCAO ANUAL DO TREINO INFANTO-JUVENIL

3.1. Distribuigdo anual das atividades no modelo Kids Athletic’s

3.2. Defini¢do dos conteudos do treino e a sua distribui¢do ao longo da época

3.3. Organizagdo de uma sessdo de treino com jovens

3.4. Organizagdo e disposi¢cdao dos materiais

3.5. Organizagdo da parte principal do treino: escolha dos exercicios e definicdo do nimero de repeticdes

3.6. O Aquecimento como momento de aprendizagem.

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Adotar uma estratégia anual de desenvolvimento, definindo | . Identifica e interpreta o modelo anual de desenvolvimento.

as atividades e organizagdo do treino.

. Organizar uma sessdo de treino com um grupo de jovens
atletas.

. Organiza uma sessdo de treino para atletas jovens.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Teste escrito.
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REFERENCIAIS DE FORMACAO ATLETISMO GRAU |

UNIDADE DE FORMAGAO/

O Desenvolvimento da Condicao Fisica nos Escaloes de
Formacao

GRAU DE FORMACAO_| /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)
1. O DESENVOLVIMENTO DA FORCA COM JOVENS 2 1/1
2. O DESENVOLVIMENTO DA RESISTENCIA COM JOVENS 1 1/0
3. CONTROLO E AVALIACAO DO TREINO COM JOVENS 2 1/1
Total 3/2

FEDERACAO PORTUGUESA DE ATLETISMO



REFERENCIAIS DE FORMACAO ATLETISMO

O DESENVOLVIMENTO DA CONDICAO FiSICA NOS ESCALOES DE FORMACAO

SUBUNIDADE 1.

O TREINO DA FORCA COM JOVENS

A importancia do treino da forga com jovens: a influéncia da for¢a no desenvolvimento da velocidade e na aprendizagem

1.1.
das técnicas das diferentes disciplinas
1.2. A organizagdo do treino da forga nos escaldes jovens
1.3. Os Métodos e Meios de Treino para o desenvolvimento da for¢a geral com jovens (aula pratica)
1.4. 0O desenvolvimento da forga rapida com jovens: os multissaltos e multilangamentos (sessdo ppratica)
1.5. A organizagdo de um circuito de PFG para jovens atletas (sessdo pratica)

GRAU

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar o tipo de treino de forga a realizar nos escaldes
jovens.

. Descrever a forma de organizagdo de uma sessdo de treino
de forga geral.

. Identificar a estrutura de um treino de forga rapida.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica e utiliza os exercicios e os tipos de forga mais
adequados ao treino com jovens.

. Organiza sessdes para o treino da forga rapida e da forga
geral.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Teste escrito.

. Avaliagdo em pratica pedagdgica.

SUBUNIDADE 2.

O TREINO DA RESISTENCIA COM JOVENS

2.1. Regras basicas das provas de Meio Fundo e Fundo

2.1.1. Distancias utilizadas nos escaldes jovens
2.2. Aimportancia do desenvolvimento da resisténcia na formacgao de jovens atletas
2.3. Meétodos de treino para o desenvolvimento da resisténcia nos escaldes jovens
2.4. Proposta para a programagao anual do treino da resisténcia com atletas jovens

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Descrever as regras basicas das provas de meio fundo e
fundo

. Identificar os métodos para o desenvolvimento da
resisténcia em atletas jovens

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica os métodos de treino mais adequados para o
desenvolvimento da resisténcia com atletas jovens

. Identifica o momento da sessdo de treino em que devem
ser introduzidos estes contetdos

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Elaboragdo e interpretacdo de um microciclo de treino da resisténcia.

FEDERACAO PORTUGUESA DE ATLETISMO



SUBUNIDADE 3.

REFERENCIAIS DE FORMACAO ATLETISMO

CONTROLO E AVALIAGCAO DO TREINO COM JOVENS

3.1. Defini¢do das capacidades condicionais a avaliar nos escaldes de formagdo

3.1.1. Construgdo de uma bateria de testes

3.2. Definigdo dos momentos de avaliagdo ao longo da época.

3.3. Realizagdo de uma bateria de testes para os escaldes jovens

3.3.1. Definigdo dos protocolos e procedimentos (aula pratica)

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Selecionar as capacidades condicionais a avaliar nos
escalGes jovens.

. Identificar os testes a utilizar em fungdo dos objetivos.

. Definir os momentos de realizagdo e adotar os protocolos
de realizagdo dos testes.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Seleciona a bateria de testes de controlo e avaliagdo do
treino nos escaldes jovens.

. Estabelece os momentos de avaliagao.

. Aplica os protocolos de realizagdo dos testes.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Teste escrito.
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REFERENCIAIS DE FORMACAO ATLETISMO GRAU |

UNIDADE DE FORMAGAO/

Treino da Velocidade e Estafetas nos Escaloes de
Formacao

GRAU DE FORMACAO_| /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)
1. O MODELO TECNICO DA CORRIDA DE VELOCIDADE 1 1/0
2 O TREINO TECNICO DE BASE COM JOVENS ATLETAS 1 0/1
3. O TREINO DE VELOCIDADE E ESTAFETAS COM JOVENS 2 0/2
Total 1/3
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TREINO DA VELOCIDADE E ESTAFETAS

SUBUNIDADE 1.

REFERENCIAIS DE FORMACAO ATLETISMO

O MODELO TECNICO DA CORRIDA DE VELOCIDADE

1.1. Aimportancia da técnica de corrida nos escaloes de formagao

1.2. Ociclo da passada de corrida de velocidade

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

1.4. Exercicios para a melhoria da técnica de corrida e a sua organizagdo no treino

COMPETENCIAS DE SAIDA
. Descrever o ciclo da passada de corrida.

. |dentificar os principais aspetos da técnica de corrida das
provas de velocidade.

. Selecionar os exercicios mais adequados para o treino da
corrida de velocidade.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica e caracteriza os principais aspetos técnicos das
corridas de velocidade.

. Organiza e dirige uma sessdo de treino para a técnica de
corrida.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Teste escrito.

. Elaboragdo do plano de uma sessdo de treino com a inclusdo de exercicios de técnica de corrida.

SUBUNIDADE 2.

O TREINO TECNICO DE BASE COM JOVENS ATLETAS

2.1. Atécnica de base da corrida no atletismo

2.2. Exercicios de técnica de corrida

2.3. Exercicios para a colocagdo da bacia e de atitude postural

2.4. Exercicios para o apoio dindmico

2.5. Organizagdo das sessdes de técnica de corrida

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Descrever a organizagdao de uma sessdo para o treino da
Técnica de Base nos escalBes jovens.

. Identificar e caracterizar os exercicios mais adequados para
o treino de velocidade.

. Diagnosticar os principais erros técnicos.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Demonstra os exercicios da técnica de corrida, de colocagdo
da bacia e para o apoio dinamico.

. Organiza e dirige uma sessdo de treino da técnica de
corrida.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Avaliagdo em Pratica Pedagdgica.
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REFERENCIAIS DE FORMACAO ATLETISMO

SUBUNIDADE 3.

O TREINO DE VELOCIDADE E ESTAFETAS COM JOVENS

3.1. Importancia do desenvolvimento da velocidade nos escalGes jovens

3.2. Utilizagdo das estafetas na dinamizagdo do treino com jovens

3.3. Ensino da transmissdo visual e ndo visual (aula pratica)

3.4. Métodos e meios de treino para o desenvolvimento da velocidade nos escaldes de formagado

3.5. Desenvolvimento da capacidade de aceleragdo (aula pratica)

3.6. Treino da velocidade com jovens (aula pratica)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descrever as regras basicas das provas de velocidade e . Identifica e aplica os meios e métodos de treino para o
estafeta. desenvolvimento da velocidade nos escalGes jovens.

. Caracterizar a utilizagdo das estafetas como meio de . Organiza e dirige sessGes de treino de estafetas e de
dinamizagdo do processo de treino do jovem atleta. velocidade.

. Identificar os meios e métodos do treino para o
desenvolvimento da velocidade nos escaldes jovens.

Identificar os elementos de organizacdo das sessdes para os
treinos da velocidade e estafetas.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Teste escrito.

. Elaboragdo de um plano de uma sessao de treino da velocidade e estafetas.

. Avaliagdo pratica pedagdgica.
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REFERENCIAIS DE FORMACAO ATLETISMO GRAU |

UNIDADE DE FORMAGAO/

Treino da Marcha nos Escaloes de Formacao

GRAU DE FORMAGAO_I /

TEORICAS/PRATICAS
(H)

SUBUNIDADES

1. A INICIACAO A MARCHA ATLETICA

1/1
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO ATLETISMO GRAU |

TREINO DA MARCHA NOS ESCALOES DE FORMACAO

SUBUNIDADE 1.

A INICIACAO A MARCHA ATLETICA

1.1. Regulamento das provas de marcha: distancias utilizadas nos escalGes de formagao
1.2. Modelo técnico da marcha
1.3. 0O ensino da marcha nos escaldes de formagdo

1.4. Progressdo pedagdgica do ensino da marcha atlética (aula pratica)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

Descrever as regras basicas das provas de Marcha. . Aplica os principios basicos para o ensino da marcha nos

L L. . escaldes jovens.
. Adotar os principios basicos para o ensino da marcha nos

escalBes jovens. . Organiza e dirige uma sessdo de treino.

Organizar uma sessdo de iniciagdo a marcha atlética.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Teste escrito.

. Avaliagdo Pratica Pedagdgica.
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REFERENCIAIS DE FORMACAO ATLETISMO GRAU |

UNIDADE DE FORMAGAO/

O Treino das Barreiras nos Escaloes de Formacao

GRAU DE FORMAGAO_I /

TEORICAS/PRATICAS
(H)

SUBUNIDADES

1. A INICIAGAO AS BARREIRAS

1/3
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SUBUNIDADE 1.

A INICIACAO AS BARREIRAS

REFERENCIAIS DE FORMACAO AT SMO

O TREINO DAS BARREIRAS NOS ESCALOES DE FORMACAO

Regras basicas das provas de barreiras: distancias utilizadas nos escalGes de formacgao e altura das barreiras.

1.1.

1.2. Aimportancia do treino de barreiras na formagdo de jovens atletas.
1.3. Principais aspetos técnicos da transposigdo de barreiras.

1.4. Iniciagdo ao treino de barreiras (aula pratica).

1.5. Treino da técnica de transposi¢do de barreiras (aula pratica).

1.6. Treino de ritmos variados com barreiras (aula pratica).

COMPETENCIAS DE SAIDA
. Descrever as regras basicas das provas de barreiras.

. Utilizar o treino de barreiras para o desenvolvimento da
velocidade e da coordenagao no processo de treino do
jovem atleta.

. Identificar os principais aspetos técnicos da transposi¢do da
barreira.

. Organizar sessdes para a iniciagdo ao treino de barreiras e
para a melhoria da técnica e dos ritmos de barreiras.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Emprega o treino de barreiras para o desenvolvimento da
velocidade e da coordenagao.

. Demonstra os principias aspetos técnicos da transposi¢do
de barreiras.

. Organiza e orienta sessdes de treino para a iniciagdo as
barreiras, para a melhoria da técnica de transposi¢cdo e para
o trabalho de ritmos variados.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Teste escrito.

. Elaboragdo de um plano de uma sessao de treino de barreiras.

. Avaliagdo pratica pedagdgica.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

O Treino dos Saltos nos Escaloes de Formacao

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)
1. INICIACAO AO SALTO EM ALTURA 1/2
2. INICIACAO AO SALTO EM COMPRIMENTO 1/2
3. INICIACAO AO SALTO COM VARA 0/1
Total 2/5
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O TREINO DOS SALTOS

SUBUNIDADE 1.

INICIACAO AO SALTO EM ALTURA

1.1. Regras basicas do salto em altura

1.2. Aspetos técnicos do Salto em altura

REFERENCIAIS DE FORMAGCAO ATLETISMO GRAU

1.3. Alniciagdo ao salto em Altura: Corrida em curva, salto em tesoura e aprendizagem do Fosbury Flop (aula pratica)

COMPETENCIAS DE SAIDA
. Descrever as regras basicas do salto em altura.
Identificar os principais aspetos técnicos do salto em altura.

. Organizar sessdes de treino de salto em altura para jovens
atletas.

CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identificas os principais aspetos técnicos do salto em altura.

. Demonstra na pratica os principais exercicios utilizados com
jovens.

. Organiza as respetivas sessdes de treinos.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Teste escrito.
. Elaboragdo de uma sessdo de treino de salto em altura.

. Avaliagdo pratica pedagdgica.

SUBUNIDADE 2.

INICIACAO AO SALTO EM COMPRIMENTO

2.1. Regras basicas do salto em comprimento

2.2. Aspetos técnicos do salto em comprimento

2.3. Alniciagdo ao salto em comprimento: saltos com balango curto; aprendizagem da técnica da passada; corrida de balango

(aula pratica)

COMPETENCIAS DE SAIDA
. Descrever as regras bdsicas do salto em comprimento.

. Identificar os principais aspetos técnicos do salto em
comprimento.

. Organizar sessdes de treino de salto em comprimento para
jovens atletas.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. ldentificas os principais aspetos técnicos do salto em
comprimento.

. Demonstra na pratica os principais exercicios utilizados com
jovens.

. Organiza as respetivas sessoes de treinos.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Teste escrito.

. Elaboragdo de uma sessdo de treino de salto em comprimento.

. Avaliagdo pratica pedagdgica.

FEDERACAO PORTUGUESA DE ATLETISMO




REFERENCIAIS DE FORMAGCAO ATLETISMO GRAU

SUBUNIDADE 3.

INICIACAO AO SALTO COM VARA

3.1. Iniciagdo ao salto com vara através do salto em comprimento com vara (aula pratica)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Organizar uma sessdo de treino para a iniciagdo do salto . Organiza uma sessdo de treino para a inicia¢do do salto com
com vara através do salto em comprimento com vara. vara através do salto em comprimento com vara.

. Identificar os principais exercicios a utilizar. . Identifica os principais aspetos técnicos a serem trabalhado.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Teste escrito.
. Elaboragdo de uma sessao de treino de salto em comprimento com vara.

. Avaliagdo pratica pedagdgica.

FEDERACAO PORTUGUESA DE ATLETISMO
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UNIDADE DE FORMAGAO/

O Treino dos Lancamentos nos Escaloes de Formacao

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)
1. INICIACAO AO LANCAMENTO DO PESO 3 1/2
2. INICIAGAO AO LANGAMENTO DO DARDO 3 1/2
3. INICIAGAO AOS LANCAMENTOS EM ROTAGAO ] 0/
Total 2/5

FEDERACAO PORTUGUESA DE ATLETISMO



REFERENCIAIS DE FORMACAO AT SMO

O TREINO DOS LANCAMENTOS NOS ESCALOES DE FORMACAO

SUBUNIDADE 1.

INICIACAO AO LANCAMENTO DO PESO

1.1. Regras basicas do langamento do peso: pesos dos engenhos utilizados nos escalGes de formacgdo

1.2. Aspetos técnicos do langamento do peso

1.3. Alniciagdo ao langamento do peso com a técnica retilinea (aula pratica)

COMPETENCIAS DE SAIDA
. Descrever as regras basicas do langamento do peso.

. Identificar os principais aspetos técnicos do langamento do
peso.

. Organizar sessdes de treino do langamento do peso para
jovens atletas.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificas os principais aspetos técnicos do langamento do
peso.

. Demonstra, na pratica, os principais exercicios utilizados
com jovens.

. Organiza as respetivas sessdes de treinos.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Teste escrito.
. Elaboragdo de uma sessdo de treino de langamento do peso.

. Avaliagdo pratica pedagogica.

SUBUNIDADE 2.

INICIACAO AO LANCAMENTO DO DARDO

2.1. Regras basicas do langamento do Dardo: pesos dos engenhos utilizados nos escaldes de formagdo.

2.2. Aspetos técnicos do langamento do Dardo

2.3. Ainiciagdo ao langamento do Dardo com atletas jovens (aula pratica)

COMPETENCIAS DE SAIDA
. Descrever as regras bdsicas do langamento do dardo.

. Identificar os principais aspetos técnicos do langamento do
dardo.

. Organizar sessdes de treino do langamento do dardo para
jovens atletas.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificas os principais aspetos técnicos do langamento do
dardo.

. Demonstra na pratica os principais exercicios utilizados com
jovens.

. Organiza as respetivas sessoes de treinos.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Teste escrito.

. Elaboragdo de uma sessdo de treino de langamento do dardo.

. Avaliagdo pratica pedagdgica.

FEDERACAO PORTUGUESA DE ATLETISMO
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SUBUNIDADE 3.

INICIACAO AOS LANCAMENTOS EM ROTACAO

3.1. Aprendizagem dos principais aspetos técnicos dos principais lancamentos em rotagdo — Martelo, Disco e Peso (aula

pratica)
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identificar os principais aspetos técnicos dos langamentos . Demonstra e identifica os principais aspetos técnicos dos
em rotagao. langamentos em rotagdo.
. Organizar sesses de treino para jovens atletas. . Organiza sessdes de treino para jovens atletas.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Teste escrito.
. Elaboragdo de uma sessdo de treino de langamentos em rotagao.

. Avaliagdo pratica pedagogica.
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