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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
5 ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

» Preambulo

Os referenciais de formacao especifica vdo caraterizar a segunda componente de formacdo dos cursos de treinadores,
contemplando as unidades de formagdo e os temas associados as competéncias do treinador diretamente relacionadas
com os aspetos particulares da modalidade desportiva em causa, respeitando, naturalmente, o perfil de treinador
estabelecido legalmente para essa qualificacdo e as necessidades da preparagao dos praticantes nas etapas em que ele
pode intervir.

Seguindo uma estrutura e uma apresentacao idéntica as utilizadas nos referenciais de formacédo geral, este documento
estara na base da homologacéo dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por qualquer entidade formadora
devidamente certificada e em condi¢bes de organizar este tipo de formacao.

A autoria deste documento pertence a Federagdo com Estatuto de Utilidade Publica Desportiva que regula a modalidade,
correspondendo, por isso, a opgao por si assumida relativamente as necessidades de formacao dos respetivos treinadores.
O Programa Nacional de Formacao de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga horéria minima, podendo, cada
federacdo de modalidade chegar a valores superiores, em fun¢ao das suas proprias caracteristicas e necessidades.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
7 ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

Unidades de Formacao e Cargas Horarias Grau |l
1. ANALISE E OBSERVAGAO TECNICA 11

2. REGRAS E COMPETICAO 9

3. ANALISE E CORREGAO TECNICA 15

4. METODOLOGIA DO TREINO DE HALTEROFILISMO 14

5. EXERCICIOS AUXILIARES

13
Total
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UNIDADE DE FORMAGAO /

1. Analise e observacao técnica

GRAU DE FORMAGAO_ I

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

3 DJA\D, ORA
1.1. OBSERVAGAO EM HALTEROFILISMO 3h 2h/1h
1.2. ANALISE DO MOVIMENTO 4h 2h/2h
1.3. ANALISE DE PARAMETROS 4h 2h/2h

SUBUNIDADE 1.

Total

11. Observacao em Halterofilismo

1.1.1. Tipos de observacao

a. Observacdo direta
i. Caracteristicas
ii. Objetivo
iii. Foco
iv. Ferramentas

b. Observacao indireta
i. Caracteristicas
ii. Objetivo
iii. Foco
iv. Ferramentas

c. Planos observacionais
i. Caracteristicas
ii. Adaptacédo

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Implementar todos os tipos de observacdo, em contexto
adequado

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Implementa todos os tipos de observagao, em contexto

adequado

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

«» Criacdo e aplicacdo de um teste de avaliagdo escrita no formato de escolha multipla de 0 a 20 valores, subordinado

ao tema

« Teste pratico de observacao avancada dos movimentos de arranco e arremesso

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
9 ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

SUBUNIDADE 2.
12. Analise do movimento
1.2.1. Andlise qualitativa

a. Video

b. Instantanea

c. Producdo de uma checklist

d. Andlise comparativa
i. Gold Standard
ii. Literatura

1.2.2. Anélise quantitativa

a. Video
i. Uso de aplicacdes e software
ii. Caracteristicas
iii. Objetivo

b. Sistemas de medicdo dinamica (encoders)
i. Tipos
ii. Interpretacao
iii. Caracteristicas

¢. Placas de forca
i. Interpretacao
ii. Caracteristicas
iii. Isometric mid thigh pull

1. Literatura e correlacdes

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Utilizar as opgdes analiticas e saber interpretar os resultados | « Utiliza as op¢des analiticas e sabe interpretar os resultados
destas andlises, bem como adequar os mesmos em funcao destas andlises, bem como adequa os mesmos em funcéo
do feedback do feedback

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Criacdo e aplicacdo de um teste de avaliacdo escrita no formato de escolha multipla de 0 a 20 valores, subordinado
ao tema

« Teste prético de observacado avancada dos movimentos de arranco e arremesso

SUBUNIDADE 3.
13. Analise de parametros
1.3.1. Parametros de analise qualitativa
a. Anadlise angular
i. Planos anatémicos
ii. Angulo tibiotarsico
iii. Angulo tibiofemoral
iv. Angulo coxofemoral
v. Angulo glenoumeral

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I O ESPECIFICA
HALTEROFILISMO

b. Caracteristicas antropométricas
i. Comprimento dos segmentos corporais
1. Tibial
2. Femoral
3. Tronco
4. Braquial
ii. Relagées inter-segmentarias
1.3.2. Parametros de analise quantitativa
a. Velocidade
b. Poténcia
c. Forca
d. Deslocamento
e. Médias e picos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Usar os resultados das analises, identificar e distinguir - Usa os resultados das analises, identifica e distingue
particularidades, bem como, produzir um relatério final particularidades, bem como, produz um relatério final
conclusivo conclusivo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Criacdo e aplicacdo de um teste de avaliacdo escrita no formato de escolha multipla de 0 a 20 valores, subordinado
aotema
« Teste pratico de observacao avancada dos movimentos de arranco e arremesso

Obrigatério possuir Licenciatura nas ciéncias do Desporto e cumulativamente cumprir
um dos seguintes requisitos:

PERFIL DO FORMADOR + Possuir mestrado com especializacdo na drea de Halterofilismo

+ Possuir Doutoramento na drea das ciéncias do desporto

+ Possuir TPTD de Halterofilismo Grau Il

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

2. Regras e competicao

GRAU DE FORMAGAO_ I

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA MAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

BUNIDAD ORA
2.1. REGRAS DE COMPETICAO 3h 2h/1h
2.2. ARBITRAGEM 2h 1h/1h
2.3. COMPETIGAO 4h 2h/2h

SUBUNIDADE 1. o
21. Regras de competicao
2.1.1. Arranco
a. Execucao correta da técnica
i. Incorrecbes
2.1.2. Arremesso
a. Metida ao peito
i. Execucdo correta da técnica
ii. Incorrecdes
b. Arremesso
i. Execucdo correta da técnica
ii. Incorrecdes
c. Equipamento
i. Calcado
ii. Maillot
iii. Acessorios
1. Unitard
Meias
Joelheiras
Cinto

LA N

Pulsos elésticos
6. Miscelanea

iv. Proibicdes e permissdes
d. Logistica Oficial

i. Barra

ii. Discos

iii. Apertos

iv. Caixa de magnésio

v. Estrado

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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1./

e. Regras gerais
i. Curso da Competicao
1. Procedimentos
2. Horérios
f. Local de prova
i. Sala de competicdo
1. Disposicao
2. Constituicao
ii. Sala de aquecimento
1. Equipamento técnico
2. Equipamento informativo

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Implementar todos os tipos de observacdo, em contexto
adequado

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Implementa todos os tipos de observacdo, em contexto
adequado

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Criacéo e aplicacao de um teste de avaliagdo escrita no formato de escolha multipla de 0 a 20 valores, subordinado ao tema
« Teste pratico de observacao avancada dos movimentos de arranco e arremesso

SUBUNIDADE2.
22. Arbitragem

2.2.1. Arbitros
a. Funcgoes
b. Procedimentos

2.2.3. Jari
a. Funcgoes
b. Ferramentas

2.2.4. Mesa de pedidos
a. Descricdo da folha de pedidos

2.2.5. Mesa de secretariado de prova
a. Speaker
b. Controladores

2.2.6. Mesa de controlo antidoping
a. Controladores

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Utilizar as opcdes analiticas e saber interpretar os
resultados destas andlises, bem como adequar os
mesmos em funcao do feedback

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Utiliza as opgdes analiticas e sabe interpretar os
resultados destas analises, bem como adequa os
mesmos em funcao do feedback

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Criacéo e aplicacdo de um teste de avaliacdo escrita no formato de escolha multipla de 0 a 20 valores, subordinado ao tema
- Teste prético de observacdo avancada dos movimentos de arranco e arremesso

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 3. o
23.Competicao
2.3.1. Procedimentos técnicos prévios
a. Inscricdo em prova
b. Categorias de peso corporal
c. Escaldes etarios
d. Mudancas de categoria
2.3.2. DiadaCompeticdo
a. Pesagem
i. Cargas deinicio
ii. Verificacdo de equipamento
b. Aquecimento
i. Método de Progresséo
c. Intervenientes
i. Atleta
1. Funcodes
ii. Delegado
1. Funcgoes
iii. Treinador
1. Funcodes
d. Progressao da competicao
i. Apresentacdo dos atletas
ii. Periodos de prova
iii. Tempos de espera
iv. Progressédo da carga
v. Entrega de prémios

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Organizar os varios momentos competitivos

- Aplicar regras e procedimentos especificos do dia
da competicdo, assim como orientar os restantes
intervenientes durante a prova

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Organiza os varios momentos competitivos

- Aplica regras e procedimentos especificos do dia
da competicao, assim como orienta os restantes
intervenientes durante a prova

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Criacao e aplicacdo de um teste de avaliagao escrita no formato de escolha multipla de 0 a 20 valores, subordinado ao tema

« Teste prético de observacado avancada dos movimentos de arranco e arremesso

Obrigatério possuir Licenciatura nas ciéncias do Desporto e cumulativamente cumprir
um dos seguintes requisitos:

PERFIL DO FORMADOR « Possuir mestrado com especializacdo na area de Halterofilismo

« Possuir Doutoramento na area das ciéncias do desporto
« Possuir TPTD de Halterofilismo Grau Il

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

3. Analise e correcao técnica

GRAU DE FORMAGAO_ I

B DAD ORA

3.1. METODOS DE CORRECAO TECNICA 5h 3h/2h

3.2. TIPOLOGIA DO ERRO AVANCADO 5h 3h/2h

3.3. ANALISETECNICA 5h 2h/3h
Total

SUBUNIDADE 1.
3.1. Métodos de correcao técnica
3.1.1. Método propriocetivo
a. Oclusao de sentidos
i. Visuais
ii. Auditivos
iii. Sensitivos
3.1.2. Método da particao
a. Volume
i. Repetitivo
ii. Executivo
iii. Isométrico
3.1.3. Método de amplificacdo do erro
a. Afastamento da linha de massa
b. Imobilizacdo de segmentos corporais
c. Exagerar o erro
3.1.4. Método da repeticao
a. Manipulacdo da carga
b. Manipulagado da velocidade de execucdo
c. Manipulacdo da segmentacao
3.1.5. Método da demonstracao
a. Demonstracao em video
i. Movimento errado
1. Demonstrado pelo préprio atleta
2. Por terceiros
3. Pelo treinador
ii. Movimento correto
1. Demonstrado pelo préprio atleta
2. Por terceiros
3. Pelo treinador
b. Demonstragao ao vivo
i. Pelo treinador
ii. Por terceiros

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

15

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Aplicar os principais métodos avancados de correcao
técnica, em funcao das circunstancias para uma melhor
solucdo na resolucdo de problemas técnicos

« Aplica os principais métodos avancados de correcao
técnica, em funcao das circunstancias para uma melhor
solucdo na resolucdo de problemas técnicos

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Criacao e aplicacdo de um teste de avaliacao escrita no formato de escolha multipla de 0 a 20 valores, subordinado ao tema
- Elaboragao de um plano de intervencao sobre um erro técnico

SUBUNIDADE 2.

s2. Tipologia do erro avancado
3.2.1. Erroinvisivel
a. Equilibrio da linha de massa na base
b. Aplicagao errada da forca
i. Desequilibrios musculares
ii. Desequilibrios propriocetivos
iii. Padrao de movimento
3.2.2. Erro primario
a. Intencional
b. Casual
c. Cascata de erros
d. Erros finais
3.2.3. Erros de timing
a. Velocidade desadequada
3.2.4. Erros de Eficiéncia
a. Velocidade desadequada nas varias fases
b. Loop elevado
c. Nogao de localizacao da barra
3.2.5. Erro secundario
Saltar para tras
Saltar para a frente
Saltar para o lado
. Fechar a abertura da base
Selagem deficiente ou parcial das costas
Flexdo prematura dos bragos

Dupla flexao dos joelhos exagerada ou prematura

S@e mp an oy

. Demasiado deslocamento horizontal da barra

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Resolver os varios tipos de erros técnicos avancados, « Resolve os vérios tipos de erros técnicos avangados,

nomeadamente erros raros e pouco percetl'veis nomeadamente erros raros e pouco percetl'veis

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Criacéo e aplicacao de um teste de avaliagao escrita no formato de escolha multipla de 0 a 20 valores, subordinado ao tema
- Elaboracdo de um plano de intervencao sobre um erro técnico

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE3. _ .
33. Analise técnica
3.3.1. Identificagao prévia do erro
a. Observacdo
i. Erro técnico visivel
ii. Resultados
3.3.2. Observacao
a. Sistematica
i. Erro esporadico
ii. Erro frequente
b. Pormenorizada
i. Andlise exaustiva
ii. Andlise extensiva
c. Intervencao
i. Elaboracao de relatério
ii. Elaboracdo de plano de acdo

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Avaliar tecnicamente a proveniéncia do erro
- Elaborar um plano de acéo e intervencao sobre os mesmos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Avalia tecnicamente a proveniéncia do erro
- Elabora um plano de acéo e intervencédo sobre os mesmos

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Criacao e aplicacao de um teste de avaliacao escrita no formato de escolha multipla de 0 a 20 valores, subordinado ao tema
- Elaboragdo de um plano de intervencao sobre um erro técnico

um dos seguintes requisitos:

Obrigatério possuir Licenciatura nas ciéncias do Desporto e cumulativamente cumprir

PERFIL DO FORMADOR + Possuir mestrado com especializacdo na drea de Halterofilismo

« Possuir Doutoramento na drea das ciéncias do desporto
+ Possuir TPTD de Halterofilismo Grau |l

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

. Metodologia do treino de Halterofilismo

GRAU DE FORMAGAO_ I

3 DJA\D, ORA
4.1. CARACTERIZAGAO DO ATLETA 4h 3h/1h
4.2. PLANEAMENTO E PROGRAMACAO 10h Sh/1h

SUBUNIDADE 1.

a1.Caracterizacao do atleta
4.1.1. Nivel dos atletas
a. Atleta iniciado
i. Caracteristicas Técnicas
ii. Caracteristicas Fisiolégicas
iii. Caracteristicas Psicoldgicas
b. Atleta Intermédio
i. Caracteristicas Técnicas
ii. Caracteristicas Fisiol6gicas
iii. Caracteristicas Psicoldgicas
c. Atleta avancado
i. Caracteristicas Técnicas
ii. Caracteristicas Fisiol6gicas
iii. Caracteristicas Psicoldgicas

Total

4.1.2. Tipo de periodizacdo de acordo com o nivel do atleta

a. Periodizacdo em atletas iniciados

b. Periodizacdo em atletas intermédios

c. Periodiza¢ao nas camadas jovens
4.1.3. Faixas etarias

a. Juvenis

b. Juniores

c. Séniores

d. Masters
4.1.4. Género

a. Caracteristicas e aplicacdo no planeamento

i. Diferencas e consideracbes

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Implementar estratégias de treino e gestdo do
planeamento em fungao das principais caracteristicas dos
varios niveis de atleta

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Implementa estratégias de treino e gestdo do
planeamento em func¢éo das principais caracteristicas
dos varios niveis de atleta

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Criacao e aplicacdo de um teste de avaliacado escrita no formato de escolha multipla de 0 a 20 valores, subordinado ao tema

«+ Elaboragao pratica de um mesociclo e de um microciclo

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

a2.Planeamento e programacao
4.2.1.

4.2.2.

4.2.3.

4.2.4.
4.2.5.
4.2.6.

4.2.7.

4.2.8.

Supercompensagao
a. Conceitos base
i. Tipologia do estimulo
1. Velocidade
2. Poténcia
3. Forga
ii. Duracao do efeito de treino
1. Velocidade
2. Poténcia
3. Forga
Teoria da Sindrome de adaptacéo geral
a. Aplicacdo
Fadiga
a. Caracterizagao
b. Gestao
i. Descanso
ii. Descarga
iii. Avaliacao
Macrociclo
a. Aplicacao tedrica
b. Manipulacdo de objetivos
Mesociclo
a. Tipologia
b. Aplicacao tedrica
Microciclo
a. Tipologia
b. Aplicacéo tedrica
Sessao de treino
a. Selecdo de exercicios
b. Distribuicdo de exercicios
c. Recursos
d. Dinamica da carga

Treino intermédio das capacidades Fisicas

a. Forca

. Potencia
Velocidade

. Mobilidade

. Coordenacéo

D o n o

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

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Utilizar os varios tipos de planeamento e programacéo

- Aplicar eficazmente os varios tipos de recursos de
planeamento e programacéo, disponiveis para o
desenvolvimento eficaz e sustentado de cada atleta

CRITERIOS DE EVIDENCIA

» Utiliza os varios tipos de planeamento e programacdo

- Aplica eficazmente os varios tipos de recursos de
planeamento e programacéo, disponiveis para o
desenvolvimento eficaz e sustentado de cada atleta

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Criacao e aplicacdo de um teste de avaliagao escrita no formato de escolha multipla de 0 a 20 valores, subordinado ao tema

«+ Elaboracao pratica de um mesociclo e de um microciclo

Obrigatério possuir Licenciatura nas ciéncias do Desporto e cumulativamente cumprir
um dos seguintes requisitos:

PERFIL DO FORMADOR + Possuir mestrado com especializacdo na drea de Halterofilismo

« Possuir Doutoramento na drea das ciéncias do desporto
+ Possuir TPTD de Halterofilismo Grau |l

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

5. Exercicios auxiliares

GRAU DE FORMAGAO_ I

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

B DAD ORA

5.1. DESENVOLVIMENTO DAS QUALIDADES FiSICAS 6h 2h/4h

5.2. IDENTIFICAGAO E LOCALIZAGAO DA AGAO MUSCULAR 4h 1h/3h

5.3. REFORCO MUSCULAR E PREVENGAO DE LESOES 3h 1h/2h
Total

SUBUNIDADE 1.
sa. Desenvolvimento das qualidades fisicas
5.1.1. Exercicios de poténcia
a. Nogao de Taxa de producéo de forca
i. Biblioteca de Exercicios Auxiliares de poténcia
ii. Pesos Livres
iii. Maquinas de musculacdo
iv. Saltos carregados
5.1.2. Exercicios de Velocidade
a. Biblioteca de Exercicios Auxiliares de Velocidade
i. Pliometria
ii. Sprints
iii. Calisténicos
5.1.3. Exercicios de Forca
a. Biblioteca de Exercicios Auxiliares de Forca
i. Pesos Livres
ii. Maquinas de musculacao
iii. Dinamica Excéntricos/Concéntricos
iv. Exercicios Tempo e Pausa

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Aplicar os varios exercicios auxiliares no desenvolvimento | - Aplica os varios exercicios auxiliares no desenvolvimento

das capacidades fisicas dos atletas das capacidades fisicas dos atletas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

«+ Realizacdo de um teste pratico de execucdo de 5 movimentos lecionados
« Realizagdo de uma prova oral subordinada ao tema

SUBUNIDADE 2. N N N
s2. ldentificacao e localizacao da acao muscular
5.2.1. Grupos Musculares Envolvidos nas Acoes
a. Exercicios de Isolamento
b. Exercicios Complexos

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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5.2.2. Identificacdo de Grupos Musculares
a. Fracos
b. Fortes
5.2.3. Exercicios de Membros Inferiores
5.2.4. Exercicios de Tronco
5.2.5. Exercicios de Abdomen
5.2.6. Exercicios de Membros Superiores

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Prescrever o treino com base na agdo muscular

- Elaborar a tipologia do treino com as necessidades
especificas de cada atleta

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Prescreve o treino com base na acdo muscular

- Elabora a tipologia do treino com as necessidades
especificas de cada atleta

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Realizagdo de um teste pratico de execucdo de 5 movimentos lecionados

+ Realizacdo de uma prova oral subordinada ao tema

SUBUNIDADE 3.

s3. Reforco muscular e prevencao de lesoes

5.3.1. Identificacao das lesdes mais frequentes
a. Estratégias de prevencao
i. Habitos Didrios Frequentes
ii. Exercicios de Reforco
1. Ombros
1. Costas
5.3.2. Retorno aoTreino
a. Avaliacdo
b. Progressao

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Utilizar estratégias de prevencao de lesdes. Conduzir o
atleta no regresso ao treino apos recuperagao de leséo
« Usar exercicios de reforco das areas visadas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Utiliza estratégias de prevencao de lesées. Conduz o
atleta no regresso ao treino apos recuperagao de leséo
« Usa exercicios de reforco das éreas visadas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

«+ Realizacdo de um teste pratico de execucdo de 5 movimentos lecionados

- Realizacdo de uma prova oral subordinada ao tema

Obrigatério possuir Licenciatura nas ciéncias do Desporto e cumulativamente cumprir
um dos seguintes requisitos:

PERFIL DO FORMADOR « Possuir mestrado com especializacdo na area de Halterofilismo

« Possuir Doutoramento na area das ciéncias do desporto
+ Possuir TPTD de Halterofilismo Grau Il

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

- Organizacao
da Formacao



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
23 ESPECIFICA
HALTEROFILISMO

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

Nao aplicével

2. Condicoes Logisticas para a Realizacao do Curso de Treinadores

INSTALAGOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS

1. Auditério ou sala 1. 30 mesas e cadeiras
2. Ginasio 1.2. 1 computador
2.1. Ginasio com um minimo de 4m? por barra olimpica 1.3. 1 retroprojetor

1.4. Acesso a internet
2. Ginasio equipado com:

e 10 barras olimpicas com apertos, 1 por cada 3 formandos (3x15 e
7x20 quilogramas, equivalendo a um niimero minimo de 1/3
do total de formandos);

e Discos olimpicos ou bumpers (1 par de: 5;10;15 quilogramas

por barra);

1 estrado de halterofilismo por cada barra;
Cavaletes (1/3 do numero de barras);
Blocos (1 conjunto);

2 colchoes;

2 bolas medicinais.

3. Estagios
O Estagio do Cursos de Treinadores de Grau | e ll, deve reger-se por este regulamento, que contém o conjunto de
regras de organizacao, as normas de funcionamento e as indicacdes de avaliacdo a seguir na sua organizagdo.

Regulamento de Estagios

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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