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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.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Unidades de Formacao e Cargas Horarias

UNIDADES DE FORMAGCAO HORAS

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu MAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

Grau |l

1. ANALISE E OBSERVAGAO ESPECIFICA 28
2. METODOLOGIA DE TREINO DE HALTEROFILISMO EM ALTA COMPETICAO 23
3. FEEDBACK EM ALTA COMPETICAO 23
4. INTRODUGAO A INVESTIGACAO EM HALTEROFILISMO 6

5. EQUIPAS TECNICAS PLURIDISCIPLINARES 22
6. NUTRICAO E SUPLEMENTAGAO EM HALTEROFILISMO 5

7. COORDENAGAO E PLANEAMENTO DE CARREIRA DO ATLETA E TUTORIA DE TREINADORES 11

Total s
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UNIDADE DE FORMAGAO /

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

1. Analise e observacao especifica

GRAU DE FORMAGAO_1II

3 DAD ORA
1.1. METODOS DE OBSERVACAO 5h 2h/3h
1.2. IDENTIFICACAO E CORRECAO DE ERROS EM ATLETAS AVANCADOS 5h 2h/3h
1.3. DETERMINACAO DE ERROS NAO SISTEMATICOS 4h 2h/2h
1.4. ANALISE AVANCADA DO TRAJETO DA BARRA 2h 1h/1h
1.5. ANALISE BIOMECANICA AVANCADA 4h 2h/2h
1.6. UTILIZACAO DE FERRAMENTAS E TECNOLOGIAS NA AVALIACAO, ANALISE E CONTROLE 5h 3h/2h
DO TREINO
1.7.  UTILIZACAO DE EQUIPAMENTOS DE TESTES LABORATORIAIS APLICAVEIS EM HALTEROFILISMO 3h 2h/1h

SUBUNIDADE 1.

11. Métodos de observacao

.1.1. Criacdo de checklist bésica e avancada

1
1.1.2. Observacao em funcao dos objetivos
1.1.3. Determinacéo do perfil técnico

1

.1.4. “Setup”para observacéo indireta

Total

a. Reducdo do erro na colecdo de dados de forma indireta

1.1.5. Observacdo em treino e observacdo em competicao

1.1.6. Supervisdao da observacao do técnico de graulell

1.1.7. Observacao e detecao de talentos
a. Caracteristicas Antropométricas
b. Caracteristicas psiquicas
c. Competéncias fisicas
d. Construcao de anamnese
e. Encaminhamento de talentos

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Aplicar as principais vantagens dos varios tipos
de observacdo avancada, em treino e competicao,
nomeadamente a criagdo de checklists

« Determinar o perfil técnico, supervisionar a observagao
dos técnicos de graul el

- Observar, detetar e encaminhar talentos em funcéao das
suas caracteristicas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Aplica as principais vantagens dos varios tipos de
observacao avangada, em treino e competicao,
nomeadamente a criacdo de checklists

« Determina o perfil técnico, supervisiona a observagao
dos técnicos de graul el

« Observa, deteta e encaminha talentos em funcao das
suas caracteristicas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
9 ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

SUBUNIDADE 2.
12. Identificacao e correcao de erros em atletas avancados
1.2.1. Erros de padrdo de movimento
a. Lesdo induzidos
b. Percecao induzidos
1.2.2. Erros ndo corrigidos
1.2.3. Errosinvisiveis Il

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Identificar e corrigir erros em atletas avancados, nas suas « Identifica e corrige erros em atletas avancados, nas
varias vertentes, nomeadamente do padrdo de movimento, suas varias vertentes do padrao de movimento, erros
erros persistentes e erros invisiveis persistentes e erros invisiveis

SUBUNIDADE 3.
13.Determinacao de erros nao sistematicos
1.3.1. Observacao dirigida
1.3.2. Ordem da observacao
1.3.3. Técnicas de observagao ndo convencionais
a. Limitacdo do movimento
i. Limitacdo horizontal

ii. Limitacao vertical

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Determinar a causa de erros nao sistematicos através da « Determina a causa de erros ndo sistematicos através da
utilizacdo das mais recentes técnicas utilizacdo das mais recentes técnicas de observacao

SUBUNIDADE4. .
14.Analise avancada do trajecto da barra
1.4.1. Perfis de trajeto
1.4.2. Desvios justificaveis e ndo justificaveis
1.4.3. Avaliacdo quantitativa
1.4.4. Avaliacdo qualitativa

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Analisar todas as componentes criticas do trajeto da barra, « Analisa todas as componentes criticas do trajeto da
através dos varios tipos de andlise, nomeadamente através barra, através dos vérios tipos de analise, nomeadamente
da avaliagdo quantitativa e avaliagdo qualitativa através de métodos de avaliacao quantitativa e avaliagdo
qualitativa

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

15.Analise biomecanica avancada

1.5.1. Andlise angular

1.5.2. Andlise da mobilidade

1.5.3. Andlise do efeito de estratégias de movimento compensatério
1.5.4. Andlise de eficiencia

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Interpretar e analisar a biomecanica do atleta de
acordo com todos os aspetos que a caracterizam
« Intervir em desvios & boa aplicacdo técnica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Interpreta e analisa a biomecanica do atleta de acordo
com todos os aspetos que a caracterizam e limitam

« Intervém através da identificacdo e tomada de acao
relativos a aplicacdes técnicas desviantes do padrao

SUBUNIDADE 6.

16. Utilizacao de ferramentas e tecnologias na avaliacao, analise

e controle do treino

1.6.1. Utilizacdo de smartphone e software na observacéao indireta
a. Utilidades
b. Limitagoes

1.6.2. Utilizacdo do software informatico na observacgao indireta

a. Software informatico “Kinovea”

b. Software informatico “Skill spector”
1.6.3.

a. WI Analysis

b. Bar Path

a. Iron Path
1.6.4.
1.6.5.
1.6.6.

Variaveis relevantes e ndo relevantes

Encaminhamento do atleta

Utilizacao de aplicacdes para sistema android e IOS Apple

Monitorizacdo, avaliacdo e acompanhamento do atleta

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Utilizar ferramentas de caracter tecnolégico,
nomeadamente smartphone e computador pessoal,
bem como das aplicagbes e software proprio para
avaliacao, anélise e monitorizacdo do treino e respetivo
encaminhamento do atleta

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Utiliza ferramentas de caracter tecnoldgico,
nomeadamente smartphone e computador pessoal,
bem como das aplicagbes e software proprio para
avaliagao, andlise e monitorizacao do treino e respetivo
encaminhamento do atleta em fun¢ao dos resultados

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I /I ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

SUBUNIDADE 7.

17. Utilizacao de equipamentos de testes laboratoriais aplicaveis
em Halterofilismo
1.7.1. Encoders.
a. Tipologia
b. Aplicacao
c. Gold standard
1.7.2. Plataformas de forca.

a. TAplicagdo
b. Tlsometric Mid Thigh Pull
c. TTipologia
d. Gold standard
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Usar os equipamentos de testes laboratoriais, « Usa os equipamentos de testes laboratoriais,
nomeadamente encoders e plataformas de forca nomeadamente encoders e plataformas de forca
e conhecer os seus objetivos e funcionalidades na e conhece os seus objetivos e funcionalidades na
observacao e andlise do movimento observacao e analise do movimento, bem como,
reconhece os procedimentos para boas coletas e anélise
de dados

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Realizacdo de:

- Teste escrito no formato de escolha multipla, sobre a matéria abordada;

- Trabalho individual abordando os temas da observacao e anélise do padrdo de movimento de um atleta, onde sera
avaliado: -a analise biomecanica; -observacao de erros; intervencdo nos erros encontrados através da utilizacdo do
programa de smartphone WL Analysis.

Nota:

1. Obtencdo minima de 10 valores (numa escala de 0 a 20 valores) em cada uma das formas de avaliacdo

2 Aavaliacdo final serd a média da soma das duas avaliagbes

Licenciatura nas ciéncias do Desporto e cumulativamente:
« TPTD de Halterofilismo Grau lll

PERFIL DO FORMADOR

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

2. Metodologia de treino de halterofilismo

em alta competicao

GRAU DE FORMAGAO_llI

BUNIDAD ORA
2.1. METODOLOGIAS DE TREINO 4h 4th/0
2.2. APLICACAO DE VARIOS TIPOS DE PERIODIZACAO EM ALTA COMPETICAO 2h 2h/0
2.3. APLICACAO DE MICROCICLOS E MESOCICLOS EM FUNCAO DO OBJETIVO EM ALTA >h >h/0
COMPETICAO
2.4. AJUSTE DO VOLUME E INTENSIDADE EM FUNCAO DA ANTROPOMETRIA E SEXO DO >h >h/0
LEVANTADOR
2.5. IDENTIFICACAO DE AREAS PROBLEMATICAS EM PROGRAMACAO 4h 4th/0
2.6. PROGRAMACAO E SELECAO DAS SESSOES DE TREINO DE FORMA DIRECIONADA E >h >h/0
INDIVIDUAL
2.7. ARTICULACAO DA SELECAO DE EXERCICIOS COM A FADIGA E RENDIMENTO DO ATLETA 3h 3h/0
2.8. AVALIACAO DO TREINO E APLICACAO DE ALTERACOES NA PROGRAMACAO EM FUNCAO >h >h/0
DO RESULTADO
2.9. OTIMIZACAO DO EFEITO DE SUPERCOMPENSACAO INDIVIDUALMENTE 2h 2h/0

SUBUNIDADE 1.

21. Metodologias de treino
2.1.1. Periodizacéo:
a. Blocos avancada
b. Linear avancada
c. Ondular semanal avancada
d. Ondular diaria avancada
e. Aleatéria
2.1.2. Programacgao
a. Selecdo de exercicios
b. Variabilidade
c. Especificidade
d. Individualidade
2.1.3. Sistemas de treino
a. Treino concorrente
i. Crosstraining
Modelo russo
Modelo chinés
. Modelo Bulgaro

P an o

Modelo Japonés

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 3 ESPECIFICA
HALTEROFILISMO

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Aplicar os processos da metodologia de treino, « Aplica os processos da metodologia de treino, inerentes
inerentes a alta competicdo e ao desenvolvimento do a alta competicdo e ao desenvolvimento do atleta
atleta avancado, nomeadamente dos varios tipos de avancado, nomeadamente em fun¢ao dos varios tipos
periodizacdo, programacao e sistemas de treino de periodizacéo, programacéo e sistemas de treino

SUBUNIDADE 2.
22. Aplicacao de varios tipos de periodizacao em alta competicao
2.2.1. Selegao do tipo de periodizacdo em funcao do objetivo
2.1.2. Selecédo do tipo de periodizacdo em funcao do individuo
2.1.3. Selecdo do tipo de periodizacdo em funcdo do ambiente
2.1.4. Selecao do tipo de periodizacdo em funcao do nivel do levantador

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Utilizar os varios tipos de periodizacdo em alta competicao, | « Utiliza os varios tipos de periodizacdo em alta competicdo,
nomeadamente em fungédo do objetivo, individuo, nomeadamente na conjugagao em fungado do objetivo,
ambiente e nivel de desenvolvimento individuo, ambiente e nivel de desenvolvimento do atleta

SUBUNIDADE 3.
23. Aplicacao de microciclos e mesociclos em funcao do objetivo
em alta competicao
2.3.1. Articulacdo e aplicacdo dos ciclos em fun¢édo da alteracdo nas capacidades fisicas
a. Determinacao e avaliacdo dos requisitos fisicos
2.3.2. Articulacdo e aplicacdo dos ciclos em funcédo de alteragées técnicas
a. ldentificacdo de alteracdes técnicas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Implementar os varios tipos de microciclos e mesociclos « Implementa os varios tipos de microciclos e mesociclos em
em alta competicdo, articulando-os com alteragées nas alta competicao, articula-os em funcao das alteracées nas
capacidades fisicas e técnicas capacidades fisicas e técnicas de cada atleta

SUBUNIDADE 4.

24. Ajuste do volume e intensidade em funcao da antropometria
e'sexo do levantador
2.4.1. Variacdes no tamanho geral do atleta e sua relacdo com a carga.
2.4.2. Diferencas na variacdo do tamanho do atleta
a. Altura em fungao do peso
2.4.3. Diferencas na distribuicao e aplicagdo da carga em funcdo do sexo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Ajustar as varidveis de carga em funcdo da antropometriae | « Ajusta as varidveis de carga em fungdo da antropometria e
sexo do levantador de alta competicao sexo do halterofilista de alta competicao

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

COMPONENTE
ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

25. Identificacao de areas problematicas em programacao

2.5.1. Calculos de acumulagao de fadiga

2.5.2. Cdlculos e estabelecimento da Repeticdo Maxima
2.5.3. Papel do sistema nervoso central e periférico
2.5.4. Influéncia ndo quantificavel

2.5.5. Calculo do volume minimo estimulavel

2.5.6. Calculo do volume maximo recuperavel

2.5.7. Tempo e duracdo das semanas de descarga
2.5.8. Calculo da Carga 6tima de adaptacao maxima

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e aplicar estratégias resolutivas nas areas
problematicas de programacao, nomeadamente do estado
de fadiga, estado de prontidao e adaptacao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e aplica estratégias resolutivas nas areas
problematicas de programacédo, nomeadamente do estado
de fadiga, estado de prontidédo e adaptacéo e da adequada
conjugacao entre eles

SUBUNIDADE 6.

26. Programacao e selecao das sessoes de treino de forma

direcionada e individual

2.6.1. Utilizacdo e construcao da folha de calculo do

excell na programacao do treino

a. Utilizacao de fungdes bésicas na programacgao do treino

i. Soma; multiplicacdo; média; mediana; desvio padrao.

ii. Criacdo de formulas

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Programar sessoes de treino no software Excel, através da
construcao de folhas de célculo
« Utilizar fungdes basicas do Excel, bem como, criar férmulas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Programa sessdes de treino no software Excel, através
da construgao de folhas de calculo. utiliza funges
basicas do Excel, cria formulas adequadas a coadjuvacéo,
sistematizacao e facilitagdo do planeamento de treino

SUBUNIDADE 7.

27. Articulacao da selecao de exercicios com a fadiga e rendimento

do atleta
2.7.1. Identificacdo do valor da carga do exercicio
2.7.2. Desenvolvimento de métodos e algoritmos

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Articular a selecdo de exercicios com o estado de fadiga
e rendimento do atleta de alta competicdo, através da
quantificacdo de cargas e desenvolvimento de métodos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Articula a selecéo de exercicios com o estado de fadiga
e rendimento do atleta de alta competicao, através da
aplicacdo de estratégias de mensuracéo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 5 ESPECIFICA
HALTEROFILISMO

SUBUNIDADE 8.
28. Avaliacao do treino e aplicacao de alteracoes na programacao
em funcao do resultado
2.8.1. Quantificacdo da reducdo de volume
2.8.2. Quantificacdo da reducdo de intensidade
2.8.3. Acdo em funcéo de resultados
2.8.4. Testes periddicos
2.8.5. Avaliacdo do estado de fadiga

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Avaliar e controlar os resultados do treino « Avalia e controla os resultados do treino

- Aplicar alteragdes na programacgao, em funcdo dos « Aplica alteragées na programacao, em funcao dos
resultados obtidos resultados obtidos em testes e quantificacdes

SUBUNIDADE 9.
20. Otimizacao do efeito de supercompensacao individualmente
2.9.1. Métodos de avaliacdo da supercompensacao
2.9.2. Manipulacdo da onda de intensidade e volume
2.9.3. Determinacgao do tempo do dia de pausa

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Otimizar o efeito de supercompensacao, aplicando - Otimiza o efeito de supercompensacdo, aplicando
métodos de avaliacdo e manipulacdo das variaveis de métodos de avaliagdo e manipulacdo das variaveis de
carga carga em fungdo de cada atleta

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Um planeamento de treino para um atleta modelo com recurso aos conteudos lecionados, onde sera avaliado:
- a selecdo e aplicacdo de um sistema e periodizagao de treino;
- elaboracéo de um mesociclo;
- elaboragdo de um microciclo.

Nota:

1. Obtencdo minima de 10 valores (numa escala de 0 a 20 valores)

Licenciatura nas ciéncias do Desporto e cumulativamente:
PERFIL DO FORMADOR .
« TPTD de Halterofilismo Grau lll

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



16

UNIDADE DE FORMAGAO /

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

3. Feedback em alta competicao

GRAU DE FORMAGAO_1I

SUBUNIDADES

HORAS TEORICAS / PRACTICAS
(G)]

3.1. TIPOLOGIA DO FEEDBACK 4h 0/4h
3.2. ERROS COMETIDOS PELO ATLETA DE ALTA COMPETICAO 4h 1h/3h
3.3. DEMONSTRACAO DA EXECUCAO CORRETA 4h 0/4h
3.4. ERROS E CARACTERISTICAS ANTROPOMETRICAS 2h 1h/1h
3.5. ESTILOS TECNICOS 5h 0/5h
3.6. O ATLETA DE ALTA COMPETICAO EM PROVAS INTERNACIONAIS 4h 2h/2h
Total S

SUBUNIDADE 1. )
sa. Tipologia do feedback
3.1.1. Demonstragao
3.1.2. Aplicacdo de exercicios corretivos
3.1.3. Propriocetividade
a. Toque do treinador

b. Privacdo de visdo na execu¢do do movimento

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Aplicar o feedback mais adequado em atletas de alta
competicao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Aplica o feedback mais adequado em diversos atletas
em contexto de alta competicdo

SUBUNIDADE 2.

32. Erros cometidos pelo atleta de alta competicao

3.2.1. Erros sistematicos
3.2.2. Erros nao sistematicos

COMPETENCIAS DE SAIDA

« |dentificar e demonstrar de forma correta os erros
cometidos pelo atleta de alta competicdo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e demonstra de forma correta e perceptivel
os erros mais comuns cometidos pelo atleta de alta
competicao

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

COMPONENTE
ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

33. Demonstracao da execucao correta

3.3.1. Demonstracao lenta

3.3.2. Demonstragao de velocidade
3.3.3. Demonstracao espelho
3.3.4. Demonstracdo lado a lado

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Exemplificar a forma correta de executar os movimentos
técnicos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Exemplifica explicitamente a forma correta de executar
0s movimentos técnicos

SUBUNIDADE 4.

34.Erros e caracteristicas antropomeétricas

3.4.1. Récio inter-segmentos anatémicos
3.4.2. Mobilidade reduzida

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Distinguir erros mais comuns associados a determinadas
caracteristicas antropomeétricas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Distingue erros mais comuns associados as variadas
caracteristicas antropométricas

SUBUNIDADE 5.

35. Estilos técnicos

3.5.1. Partidas dinamicas

3.5.2. Tipos de split

3.5.3. Caracteristicas antropométricas do atleta
3.5.4. Pontos chave

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Adequar o estilo técnico as caracteristicas antropométricas
do atleta

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Adequa e ensina o estilo técnico as caracteristicas
antropométricas do atleta

SUBUNIDADE 6.

36.0 atleta de alta competicao em provas internacionais

3.6.1. Conhecimento dos procedimentos
3.6.2. Aquecimento

3.6.3. Feedback em aquecimento

3.6.4. Feedback em competicdo

3.6.5. Motivacao

3.6.6. Estratégias

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Perspectivar o acompanhamento correto do atleta de alta
competicao em provas internacionais

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Perspectiva como acompanhar e orientar corretamente
o atleta de alta competicdo em provas internacionais

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 8 ESPECIFICA
HALTEROFILISMO

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
« Realizacdo de:
- Teste escrito no formato de escolha multipla, sobre a matéria abordada;
- Avaliacdo prética individual abordando o feedback ao atleta de alta competicdo, onde sera avaliado:
- a utilizacdo das técnicas de feedback;
- correcao de erros no atleta.
Nota:

1. Obtencdo minima de 10 valores (numa escala de 0 a 20 valores) em cada uma das formas de avaliagao;
2. A avaliacdo final serd a média da soma das duas avaliagdes.

Licenciatura nas ciéncias do Desporto e cumulativamente:
- TPTD de Halterofilismo Grau llI

PERFIL DO FORMADOR

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 9 ESPECIFICA
HALTEROFILISMO

UNIDADE DE FORMAGAO /

4. Introducao a investigacao em Halterofilismo

GRAU DE FORMAGAO_1II

SUBUNIDADES TEORICAS / PRACTICAS
G)]
4.1. IDENTIFICAGAO DE AREAS DE INVESTIGAGAO 3h 2h/1h
4.2. CONDUGAO E ACOMPANHAMENTO DE INVESTIGAGAO NA AREA 3h 2h/1h
Total

SUBUNIDADE 1. B B ) ) B
aa.ldentificacao de areas de investigacao
4.1.1. Areas de interesse
4.1.2. Reviséo da Literatura
4.1.3. Revisdo da investigacdo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar areas de investigacdo em halterofilismo, - Identifica areas de investigacao em halterofilismo,
nomeadamente através de areas de interesse, bem como através da identificacdo de lacunas da investigacdo e
da revisao da literatura e investigacédo areas de interesse no desenvolvimento do atleta

SUBUNIDADE 2.
22.Conducao e acompanhamento de investigacao na area
4.2.1. Problemédtica
4.2.2. hipoteses e variaveis
4.2.3. Solucbes

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Interpretar uma investigacdo em halterofilismo « Interpreta os momentos chave de investigacdo em
halterofilismo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
« Realizacdo de:
- Teste escrito no formato de escolha muiltipla, sobre a matéria abordada;
- Avaliacao oral de interpretacdo de um estudo em halterofilismo, onde serdo abordados os temas: interpretacao de
um estudo através da identificacdo das varidveis; caracterizacdo da metodologia; interpretacdo de resultados.
Nota:
1. Obtencdo minima de 10 valores (numa escala de 0 a 20 valores) em cada uma das formas de avaliacdo;
2. A avaliacdo final serd a média da soma das duas avaliagbes

Licenciatura nas ciéncias do Desporto e cumulativamente:
PERFIL DO FORMADOR X
« TPTD de Halterofilismo Grau lll

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

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

5. Equipas técnicas pluridisciplinares

GRAU DE FORMAGAO_1II

B DAD ORA
5.1. EQUIPAS TECNICAS PLURIDISCIPLINARES DE HALTEROFILISMO 11h 6h/5h
5.2. OTREINADOR DE HALTEROFILISMO INTEGRADO EM EQUIPAS TECNICAS 11h Lth/7h
PLURIDISCIPLINARES DE OUTRAS MODALIDADES

SUBUNIDADE 1.

Total

sa. Equipas técnicas pluridisciplinares de halterofilismo

Funcdo do treinador de halterofilismo como coordenador numa equipa técnica de halterofilismo

5.1.1.
a. Delegacéo de fungdes e Constituicdo das equipas
b. Ambito de atuacéo

5.1.2. Gestdo de equipas

a. Avaliacdo de equipas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Localizar e desempenhar fungdes em equipas
pluridisciplinares, quer no ambito da coordenacao e
gestao de equipas de halterofilismo, bem como na sua
avaliacédo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Localiza e desempenha corretamente a sua funcdo em
equipas pluridisciplinares, no ambito da coordenacdo e
gestao de equipas de halterofilismo, bem como na sua
avaliacao

SUBUNIDADE 2.

s2.0 treinador de halterofilismo integrado em equipas técnicas
pluridisciplinares de outras modalidades

5.2.1.
modalidades desportivas
a. Ambito de atuacdo
5.2.2.
5.2.3.

Funcéo do treinador de halterofilismo integrado numa equipa técnica pluridisciplinar de outras

Tipologia de movimento e necessidades técnicas da modalidade desportiva
Tipologia de movimento e capacidades fisicas pretendidas na modalidade desportiva

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Definir a tipologia e necessidades técnicas e fisicas
préprias de cada modalidade que possam beneficiar do
treino de halterofilismo

« Identificar o ambito das funcdes do treinador, e sua
integracdo em equipas pluridisciplinares de outras
modalidades desportivas

« Intervir na execucdo de planeamento, periodizacdo e
correcdo técnica em outras modalidades desportivas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Define a tipologia e necessidades técnicas e fisicas de
cada modalidade que possam usar o halterofilismo

« Identifica o ambito das fung¢des do treinador, bem como
da sua integracdo em equipas pluridisciplinares de outras
modalidades desportivas

« Intervém na execucdo de planeamento, periodizacdo e
corregao técnica em outras modalidades desportivas
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
Z/I ESPECIFICA
HALTEROFILISMO

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Realizacdo de:
- Teste escrito no formato de escolha multipla, sobre a matéria abordada;
- Avaliagéo pratica em grupos de 3 formandos, sobre a funcédo e constituicao de equipas pluridisciplinares em
halterofilismo e em outras modalidades desportivas.
Nota:
1. Obtencdo minima de 10 valores (numa escala de 0 a 20 valores) em cada uma das formas de avaliacdo;
2. A avaliacdo final serd a média da soma das duas avaliagdes

Licenciatura nas ciéncias do Desporto e cumulativamente:
« TPTD de Halterofilismo Grau lll

PERFIL DO FORMADOR

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

HALTEROFILISMO

UNIDADE DE FORMAGAO /

6. Nutricao e suplementacao em halterofilismo

GRAU DE FORMAGAO_1II

SUBUNIDADES TEORICAS / PRACTICAS
(G)]
6.1. PERFIL DAS NECESSIDADES NUTRICIONAIS DO LEVANTADOR 3h 3h/0
6.2. SUPLEMENTAGAO NUTRICIONAL EM HALTEROFILISMO 2h 2h/0
Total

SUBUNIDADE 1.

e.1. Perfil das necessidades nutricionais do levantador

6.1.1. Calculo das necessidades caldricas

6.1.2. Deficit e excedente caldrico

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Estabelecer o perfil das necessidades caldricas do - Estabelece o perfil das necessidades caléricas do
halterofilista em funcédo das necessidades especificas halterofilista em funcéo da programacéao e necessidades

SUBUNIDADE 2.

62. Suplementacao nutricional em halterofilismo

6.2.1. Suporte da literatura

a.

Proteina

b. Monoidrato de Creatina
c. Bicarbonato de sédio

d.

e. Acetilcolina

Cafeina

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Determinar qual a suplementacdo mais adequada &s « Determina qual o tipo de suplementacdo mais adequada
necessidades especificas de cada halterofilista as necessidades de cada halterofilista

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Realizacdo de:
- Teste escrito no formato de escolha muiltipla, sobre a matéria abordada

Nota:

1. Obtencdo minima de 10 valores (numa escala de 0 a 20 valores)

Licenciatura nas ciéncias do Desporto e cumulativamente:
PERFIL DO FORMADOR .
« TPTD de Halterofilismo Grau lll
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ESPECIFICA

HALTEROFILISMO
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UNIDADE DE FORMAGAO /

7. Coordenacao e planeamento de carreira do
atleta e tutoria de treinadores

GRAU DE FORMAGAO_1II

SUBUNIDADES HORAS [ TEORICAS /PRACTICAS
(H)
7.1. PLANEAMENTO DA CARREIRA DO HALTEROFILISTA A LONGO PRAZO 3h 3h/0
7.2. IDENTIFICACAO E SELECAO DE TALENTOS 5h 3h/2h
7.3. COORDENACAO DE ESTAGIOS PROFISSIONALIZANTES 3h 3h/0

Total 11h Sh/2h
SUBUNIDADE 1.

7a. Planeamento da carreira do halterofilista a longo prazo

7.1.1. Planeamento da participacdo em competicao
a. Planeamento do atleta de Técnica
i. Desenvolvimento do rendimento das capacidades coordenativas e psiquicas
b. Planeamento do atleta Juvenil
i. Desenvolvimento do rendimento das capacidades Fisicas e técnicas
c. Planeamento do atleta Junior
i. Evolucdo e monitorizacdo das capacidades adquiridas
d. Planeamento do atleta Sénior
i. Gestdo de planeamento

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Planeia e aplica aos vérios niveis de pratica os conceitos

aprendidos, nomeadamente relativamente aos planos de

- Conceber e implementar planos de participacdo em
competicdo bem como dos respetivos planos de carreira

desportiva dos varios niveis de pratica competicdo e carreira desportiva

SUBUNIDADE 2.
72.ldentificacao e selecao de talentos
7.2.1. Estratégias de Identificacdo e selecao de talentos
a. Modelos e checklists de identificacao
i. Tipos de Modelos

1. Modelo de coordenacdo técnica

2. Modelo antropométrico

3. Modelo de capacidade fisica

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar e selecionar talentos para o halterofilismo
com base nos varios modelos tendo em vista o sucesso
desportivo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Deteta e Seleciona talentos baseado nos modelos e
estratégias apreendidos

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

HALTEROFILISMO

73. Coordenacao de estagios profissionalizantes

7.3.1. Orientacao do treinador estagidrio de grau |

a. Estabelecimento de objetivos e planeamento de tarefas

7.3.2. Orientagao do treinador estagidrio de grau |l

a. Estabelecimento de objetivos e planeamento de tarefas

b. Nocdes de coordenacéo e pedagogia para tutores

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Coordenar e orientar treinadores estagiarios de graus |l e Il

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Coordena e tutoria o estagio profissionalizante dos
treinadores de graus | e ll

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Realizacdo de:

- Teste escrito no formato de escolha muiltipla, sobre a matéria abordada

Nota:

1. Obtengdo minima de 10 valores (numa escala de 0 a 20 valores)

Licenciatura nas ciéncias do Desporto e cumulativamente:
PERFIL DO FORMADOR

- TPTD de Halterofilismo Grau lll

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

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
26 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 1.1. Mesas e cadeiras
2. Ginasio 1.2. Computador
2.1. Ginasio com um minimo de 4m? por barra olimpica 1.3. Retroprojetor

1.4. Acesso a internet
2. Ginasio equipado com:

e 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)

e 1 estrado de halterofilismo por cada barra

e (Cavaletes (1/3 do nimero de barras)

e Blocos (1 conjunto)

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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