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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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Unidades de Formacao e Cargas Horarias —

UNIDADES DE FORMAGAO HORAS

O TREINO DA CONDICAO FiSICA EM ATLETISMO /
TREINO DA VELOCIDADE E ESTAFETAS 8
TREINO DA MARCHA ATLETICA 3
O TREINO DAS BARREIRAS 8
O TREINO DOS SALTOS 14
O TREINO DOS LANCAMENTOS 14
O TREINO DOS MEIO FUNDO E FUNDO A
PLANEAMENTO DO TREINO 2
Total
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UNIDADE DE FORMACAO/

O Desenvolvimento da Condicao Fisica

GRAU DE FORMAGAO_II /

SUBUNIDADES TEORICAS/PRATICAS

(H)

1.0 AQUECIMENTO E A TECNICA DE CORRIDA 3 0/3
2. O TREINO DA FORCA E O REFORGCO MUSCULAR 1/3
Total 1/6
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SUBUNIDADE 1.

O aquecimento: objetivos e organizagdo
0 aquecimento dinamico
O desenvolvimento da flexibilidade

O treino da técnica de corrida

Identificar os objetivos do aquecimento. Planifica e organiza um aquecimento dinamico, de acordo
com as necessidades especificas dos diferentes tipos de

Adaptar os varios tipos de aquecimento ao treino das trei
reino.

diferentes disciplinas.

. . A . ~ Utiliza exercicios de flexibilidade e de técnica de corrida.
Organizar um aquecimento dindmico, com inclusdo de

exercicios de flexibilidade e de técnica de corrida.

Teste escrito.
Elaboragdo de um planeamento de treino.

Avaliagdo pratica pedagdgica.

SUBUNIDADE 2.

A importancia da forga no Atletismo

Meios e métodos para o desenvolvimento da forga

A importancia do refor¢o muscular no planeamento do treino

Organizagdo de circuitos de PFG (aula pratica)

O treino da forga rapida através de multissaltos e multilangamentos (aula pratica)

A iniciacdo ao treino da for¢a com cargas adicionais: musculagdo (aula pratica)

Identificar os meios e métodos para o treino da forga no Identifica os meios e os métodos de treino para o
atletismo. desenvolvimento da forga.
Organizar sessGes de treino de PFG e de reforgo muscular. Aplica e organiza sessdes para © treino de PFG e de forga

Planificar circuitos de treino. rapida.

Organizar sessoes de treino de forga rapida.

Teste escrito.
Elaboragdo de um planeamento de treino.

Avaliagdo pratica pedagdgica.
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UNIDADE DE FORMACAO/

Treino da Velocidade e Estafetas

GRAU DE FORMAGAO_II /

TEORICAS/PRATICAS

SUBUNIDADES

(H)
1.0 TREINO DA VELOCIDADE 2/ 4
7. O TREINO DAS ESTAFETAS 1/1
Total 3/5
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SUBUNIDADE 1.

A técnica de corrida para as provas de velocidade
A técnica de partida de blocos

Meios e métodos de treino para o desenvolvimento da capacidade de aceleragao, da velocidade maxima e da velocidade
resisténcia

Planeamento do treino da velocidade
O treino da capacidade de aceleragdo e da partida de blocos (aula pratica)
Treino da velocidade maxima (aula pratica)

Elaboragdo de um microciclo de treino para um atleta do sector de velocidade (aula pratica)

Identificar os principais aspetos técnicos da corrida de Identifica os meios e métodos de treino para o

velocidade e da partida de blocos. desenvolvimento da velocidade.

Adotar os meios e métodos de treino mais adequados para Demonstra os exercicios da técnica de corrida e da partida
o desenvolvimento dos diferentes tipos de velocidade. de blocos.

Organizar sessdes para o treino da velocidade. Planifica um microciclo e uma sessdo de treino para atletas

- . . . . do sector de velocidade.
Planificar um microciclo de treino para um velocista.

Teste escrito.
Elaboragdo de um microciclo de treino de velocidade.

Avaliagdo pratica pedagdgica.

SUBUNIDADE 2.

Técnica da transmissao visual
Técnica da transmissdo ndo visual

O treino das Estafetas com transmissdo ndo visual (aula pratica)

Identificar os principais aspetos técnicos da transmissao Demonstra as diferentes técnicas de transmissdo das
visual e ndo visual das provas de estafetas. estafetas.
Planificar uma sessdo de treino de estafetas. Planifica uma sessdo de treino de estafetas.

Teste escrito.

Avaliagdo pratica pedagdgica.
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REFERENCIAIS DE FORMACAO A = 15 ) GRA

UNIDADE DE FORMACAO/

Treino da Marcha Atlética

GRAU DE FORMAGAO_II /

TEORICAS/PRATICAS
(H)

1/2
1/2

SUBUNIDADES

1.0 TREINO DA MARCHA ATLETICA
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SUBUNIDADE 1.

Caracterizagdo das provas de marcha
Modelo técnico da marcha
O Treino da marcha

0 ensino da técnica da marcha (aula pratica)

Identificar os principais aspetos técnicos da marcha. Aplica os principios basicos para o ensino da marcha

; : atlética.
Caracterizar as provas de marcha no atletismo.

. ~ . . S Organiza uma sessdo de treino.
Organizar uma sessdo de treino para o ensino da técnica da

marcha.

Teste escrito.

Avaliagdo Pratica Pedagdgica.
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REFERENCIAIS DE FORMACAO A = 15 ) GRA

UNIDADE DE FORMACAO/

O Treino das Barreiras

GRAU DE FORMAGAO_II /

SUBUNIDADES

1.O TREINO DAS BARREIRAS
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SUBUNIDADE 1.

Técnica da transposigado de barreiras

O treino de ritmos variados com barreiras (aula pratica)

O treino de velocidade com barreiras (aula pratica)

O treino especifico para as provas de 400 metros barreiras (aula pratica)

O treino especifico para as provas de 100 e 110 metros barreiras (aula pratica)
O planeamento do treino das barreiras

Elaboragdo de um microciclo para o treino de barreiras (aula pratica)

Identificar os principais aspetos técnicos da transposicdo de Identifica os principais aspetos da técnica de barreiras.

barreiras. L . L.
Demonstra os exercicios para o treino da técnica de

Organizar sessOes para o treino dos 400m barreiras e dos barreiras.

100m e 110m barreiras. - . . . .
Planifica um microciclo para o treino de barreiras.

Planificar um microciclo para o treino das barreiras.

Teste escrito.
Elaboragdo de um microciclo de treino de barreiras.

Avaliagdo pratica pedagdgica.
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UNIDADE DE FORMACAO/

O Treino dos Saltos

GRAU DE FORMAGAO_II /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)
1. PRINCIPIOS DOS SALTOS 1 1/0
7. O TREINO DO SALTO EM ALTURA 35 1/2,5
3. O TREINO DO SALTO EM COMPRIMENTO 3,5 1/25
4. 0 TREINO DO SALTO COM VARA 3 1/ 2
5. O TREINO DO TRIPLO SALTO 3 1/2
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SUBUNIDADE 1.

Os saltos

Os objetivos dos saltos

A estrutura do movimento
O perfil do saltador

Como ensinar os saltos

Os multissaltos

Identificar os saltos e os seus objetivos. Identifica os principios dos saltos e a sua estrutura.
Descrever e caracterizar a estrutura do movimento dos Relaciona o treino técnico condicional das diferentes fases
diferentes saltos. dos saltos.

Adotar os principios basicos para o treino técnico e
condicional dos saltos.

Teste escrito.

SUBUNIDADE 2.

A técnica do salto em altura

Caracteristicas técnicas mais importantes
Etapas do treino do salto em altura

Erros a evitar no salto em altura

Progressao do ensino

O treino da corrida de balanco (aula pratica)
A técnica do salto em tesoura (aula pratica)
A técnica do Fosbury Flop (aula pratica)

Exercicios técnicos e condicionais (aula pratica)

Identificar os principais aspetos técnicos do salto em altura. Identifica os aspetos técnicos do salto em altura.
Organizar sessOes de treino para o salto em altura. Demonstra os exercicios para o treino do salto em altura.
Planificar um microciclo de treino para o salto em altura. Planifica um microciclo de treino para o salto em altura.
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Teste escrito.
Elaboragdo de um microciclo de treino.

Avaliagdo pratica pedagdgica.

SUBUNIDADE 3.

A técnica do salto em comprimento

Caracteristicas técnicas mais importantes

Etapas do treino do salto em comprimento

Erros a evitar no salto em comprimento

Progressao do ensino

O treino da corrida de balango (aula pratica)

A técnica da passada, extensdo e tesoura (aula pratica)

Exercicios técnicos e condicionais (aula pratica)

Identificar os principais aspetos técnicos do salto em
comprimento.

Organizar sessGes de treino para o salto em comprimento.

Planificar um microciclo de treino para o salto em
comprimento.

Identifica os aspetos técnicos do salto em comprimento.

Demonstra os exercicios para o treino do salto em
comprimento.

Planifica um microciclo de treino para o salto em
comprimento.

Teste escrito.
Elaboragdo de um microciclo de treino.

Avaliagdo pratica pedagdgica.

SUBUNIDADE 4.

A técnica do salto com vara

Caracteristicas técnicas mais importantes
Etapas do treino do salto com vara

Erros a evitar no salto com vara

Progressdo do ensino

O treino da corrida de balango (aula pratica)

A técnica da apresentagdo da vara (aula pratica)

Exercicios técnicos, condicionais e gimnicos (aula pratica)
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Identificar os principais aspetos técnicos do salto com vara. Identifica os aspetos técnicos do salto com vara.
Organizar sessoes de treino para o salto com vara. Demonstra os exercicios para o treino do salto com vara.
Planificar um microciclo de treino para o salto com vara. Planifica um microciclo de treino para o salto com vara.

Teste escrito.
Elaboragdo de um microciclo de treino.

Avaliagdo pratica pedagdgica.

SUBUNIDADE 5.

A técnica do triplo salto;

Caracteristicas técnicas mais importantes;
Etapas do treino do triplo salto;

Erros a evitar no triplo salto;

Progressao do ensino;

O treino da corrida de balango (aula pratica);

0 ensino da técnica do triplo salto (aula pratica);

Exercicios técnicos e condicionais (aula pratica);

Identificar os principais aspetos técnicos do triplo salto. Identifica os aspetos técnicos do triplo salto.
Organizar sessOes de treino para o triplo salto. Demonstra os exercicios para o treino do triplo salto.
Planificar um microciclo de treino para o triplo salto. Planifica um microciclo de treino para o triplo salto.

Teste escrito.
Elaboragdo de um microciclo de treino.

Avaliagdo pratica pedagdgica.
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REFERENCIAIS DE FORMACAO A = 15 ) GRA

UNIDADE DE FORMACAO/

O Treino dos Lancamentos

GRAU DE FORMAGAO_II /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)
1 PRINCIPIOS DOS LANGAMENTOS 1 0/1
2. O TREINO DO LANGAMENTO DO PESO 35 25/
2. 0 TREINO DO LANGAMENTO DO DARDO 3,5 2,5/1
4. O TREINO DO LANGAMENTO DO DISCO 3 2/
5. O TREINO DO LANGAMENTO DO MARTELO 3 2/
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SUBUNIDADE 1.

Aspetos biomecanicos dos langamentos
As fases dos langamentos
O ensino da técnica dos langamentos

Exercicios condicionais para os langamentos

Identificar os aspetos biomecanicos e as diferentes fases dos Identifica os aspetos biomecanicos dos langamentos.

langamentos. . . — . .
¢ Relaciona o treino técnico condicional das diferentes fases

Descrever os principios basicos para o treino técnico e dos langamentos.
condicional dos langamentos.

Teste escrito.

SUBUNIDADE 2.

A técnica do langamento do peso

O planeamento do treino para o langamento do peso

O treino técnico do langamento do peso (aula pratica)

O treino condicional para o langamento do peso (aula pratica)

Elaboragdo de um microciclo de treino para um lagador do peso (aula pratica)

Identificar os principais aspetos técnicos do langamento do Identifica os aspetos técnicos do langamento do peso.
eso. . .

P Demonstra os exercicios para o treino do langamento do

Organizar sessdes de treino para o langamento do peso. peso.

Planificar um microciclo de treino para o langamento do Planifica um microciclo de treino para o langamento do

peso. peso.

Teste escrito.
Elaboragdo de um microciclo de treino.

Avaliagdo pratica pedagdgica.
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SUBUNIDADE 3.

A técnica do langamento do dardo

O planeamento do treino para o langamento do dardo

O treino técnico do langamento do dardo (aula pratica)

O treino condicional para o langamento do dardo (aula prética)

Elaboragdo de um microciclo de treino para um lagador do dardo (aula pratica)

Identificar os principais aspetos técnicos do langamento do Identifica os aspetos técnicos do langamento do dardo.
dardo. - .

Demonstra os exercicios para o treino do langamento do
Organizar sessoes de treino para o langamento do dardo. dardo.
Planificar um microciclo de treino para o langamento do Planifica um microciclo de treino para o langamento do
dardo. dardo.

Teste escrito.
Elaboragdo de um microciclo de treino.

Avaliagdo pratica pedagdgica.

SUBUNIDADE 4.

A técnica do langamento do disco

O planeamento do treino para o langamento do disco

O treino técnico do langamento do disco (aula pratica)

O treino condicional para o langamento do disco (aula pratica)

Elaboragdo de um microciclo de treino para um lagador do disco (aula pratica)

Identificar os principais aspetos técnicos do langamento do Identifica os aspetos técnicos do langamento do disco.
disco. - .

Demonstra os exercicios para o treino do langamento do
Organizar sessoes de treino para o langamento do disco. disco.
Planificar um microciclo de treino para o langamento do Planifica um microciclo de treino para o langamento do
disco. disco.

Teste escrito.
Elaboragdo de um microciclo de treino.

Avaliagdo pratica pedagdgica.
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SUBUNIDADE 5.

A técnica do langamento do martelo

O planeamento do treino para o langamento do martelo

O treino técnico do langamento do martelo (aula pratica)

O treino condicional para o langamento do martelo (aula pratica)

Elaboragdo de um microciclo de treino para um lagador do martelo (aula pratica)

Identificar os principais aspetos técnicos do langamento do Identifica os aspetos técnicos do langamento do martelo.
martelo. - .

Demonstra os exercicios para o treino do langamento do
Organizar sessoes de treino para o langamento do martelo. martelo.
Planificar um microciclo de treino para o langamento do Planifica um microciclo de treino para o langamento do
martelo. martelo.

Teste escrito.
Elaboragdo de um microciclo de treino.

Avaliagdo pratica pedagdgica.
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REFERENCIAIS DE FORMACAO A = 15 ) GRA

UNIDADE DE FORMACAO/

O Treino do Meio Fundo e do Fundo

GRAU DE FORMAGAO_II /

TEORICAS/PRATICAS
(H)

2/2
2/2

SUBUNIDADES

1. O TREINO PARA AS PROVAS DE MEIO FUNDO E FUNDO

FEDERACAO PORTUGUESA DE ATLETISMO



REFERENCIAIS DE FORMACGCAQO

SUBUNIDADE 1.

Caracterizagdo das provas de meio fundo e fundo

Métodos para o desenvolvimento da resisténcia nas provas de meio fundo e fundo

O treino da velocidade e da forga para atletas de meio fundo

Planificagdo anual do treino da resisténcia no meio fundo e fundo

Elaboragdo de microciclos de treino para um corredor de meio fundo e fundo para os diferentes periodos da época (aula

prética)
Identificar os métodos de treino da resisténcia mais Identifica os diferentes métodos do treino da resisténcia
adequados as diferentes distancias do atletismo e aos que relaciona com as diferentes fase da época e os
diferentes periodos da época. diferentes tipos de prova.
Planificar um microciclo de treino para um atleta de meio Planifica um microciclo de treino para um atleta de meio
fundo e fundo. fundo.

Teste escrito.

Elaboragdo de um microciclo de treino para atletas de meio fundo.
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REFERENCIAIS DE FORMACAO A = 15 ) GRA

UNIDADE DE FORMACAO/

Planeamento do Treino em Atletismo

GRAU DE FORMAGAO_II /

TEORICAS/PRATICAS
(H)

2/0
2/0

SUBUNIDADES

1. PLANEAMENTO DO TREINO NO ATLETISMO
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SUBUNIDADE 1.

Planeamento e periodizagao anual do treino: a periodizagdo simples e a dupla periodizagao
A caracterizagdo dos atletas e a definicdo de objetivos e de estratégias
A definicdo dos conteldos de treino e a sua distribuigdo ao longo da época

O planeamento do microciclo e da sessdo de treino

Identifica os principios da planificagdo e planeamento do

Identificar os principios da planificagdo e planeamento do
treino de atletismo.

treino de atletismo.
Adota estratégias para a concretizacdo de objetivos e
planifica o treino.

Caracterizar as estratégias para a concretizagdo de objetivos
e para planificar o treino.

Teste escrito.

Elaboragdo de um plano de treino.
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