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Curso de Treinadores de Atletismo de Grau |

Componente de Formacgéo Geral

Plano Curricular

Unidade de Formacao Horas

Teoria e Metodologia do Treino Desportivo 12h

Pedagogia e Didatica do Desporto 15h

Funcionamento do Corpo Humano, Primeiros Socorros e 5h

Antidopagem

Desporto Adaptado 2h

Etica no Desporto 2h
Total 36h
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Teoria e Metodologia do Treino Desportivo

Subunidades Tedrica / Praticas
(Horas)
Fundamentos do Processo de Treino 3h/0h
Principio do Treino 2h/0h
Introducgéao as Capacidades ou Qualidades Motoras 2h/2h
A Unidade de Treino 1h/2h
Total 8h/4h

Pedagogia e Didatica do Desporto

Subunidades Tedrica / Praticas
(Horas)

Treinador como Formador de Pessoas Th/0h
A lgualdade como um Principio Estruturante da 1h/0h
Pratica Pedagoégica
Aprender a ser Treinador: Missao e Projeto Th/0h
A Cultura de “Boas Pratica” Pedagogicas na 2h/0h
Promocao da Adesao e Afiliacao ao Desporto
O Treino Desportivo Centrado no Praticante 2h/0h
O Compromisso entre Competicao e Inclusao no 2h/0h
Treino de Jovens
O Treino Desportivo como Processo de Ensino- 1Th/1h
Aprendizagem
Estratégias para a Autonomizagcao Gradual dos Oh/2h
Praticantes na Aprendizagem
Estratégias para a Responsabilizagcao Efetiva dos Oh/2h
Participantes do Processo de Treino

Total 10h/5h

Funcionamento do Corpo Humano, Primeiros Socorros e Antidopagem

Subunidades Tedrica / Praticas
(Horas)

Funcionamento do Corpo Humano Th/0h
Prevencao de Les6es / Primeiros Socorros 2h/0h
Principios Gerais e Controlos de Dopagem 1h/Oh
Sensibilizacao e Educacao em Antidopagem 1h/0h
Total 5h/0h
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Desporto Adaptado

Subunidades Teorica / Praticas

(Minutos)
O Direito ao Desporto das Pessoas com Deficiéncia 200/ 0’
/ Incapacidades
Competéncias Motoras e Fundamentais 20’/ 20°
Adaptacao 20°/0°
Jogos Adaptados e Inclusivos 40/ 0’
Total 1h40’/ 20’

Etica no Desporto

Subunidades Tedrica / Praticas

(Horas)
1h/0h

Etica e Valores no Desporto
Promocao da Etica no Desporto 1h /0h
Total 2h/0h
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Componente de Formacéao Especifica

Plano Curricular

Unidade de Formacao Horas

Formacao dos Jovens Atletas 8h
Desenvolvimento da Condicao Fisica nos Escaloes de Formacao 8h
(Projeto Kids Fit)
Treino da Velocidade, Estafetas e Barreiras com Jovens Atletas 8h
Treino dos Saltos com Jovens 6h
Treino dos Langamentos com Jovens 6h
Treino da Marcha Atlética com Jovens 3h
Treino do Trail e da Montanha com Jovens 3h
Total 42h
PARCEIROS INSTITUCIONAIS PATROCINADORES
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Formacéo dos Jovens Atletas

Subunidades Tedrica / Praticas /
Tedrico-Pratica
(Horas)
Introducao ao Kids Athletics Th/0h/1h
Organizacao de um Evento do Kids Athletics Oh/2h/1h
Programa Anual do Treino Infanto-Juvenil Th/1h/1h
Total 2h/3h/3h

Desenvolvimento da Condigéo Fisica nos Escaldes de Formacao (Projeto Kids Fit)

Subunidades Teorica / Praticas /
Teorico-Pratica
(Horas)

O Desenvolvimento da Forga com Jovens Oh/1h/1h

O Desenvolvimento da Resisténcia com Jovens 2h/0h/1h

O Desenvolvimento das Capacidades Oh/0h/1h

Coordenativas com Jovens

O Desenvolvimento da Velocidade com Jovens Oh/1h/1h
Total 2h/2h/4h

Treino da Velocidade, Estafetas e Barreiras com Jovens Atletas

Subunidades Tedrica / Praticas /
Tedrico-Pratica
(Horas)

Aprendizagem da Técnica de Corrida Oh/0h/1h
O Treino da Partida de Blocos e da Aceleragao com Oh/0h/1h
Jovens Atletas
O Treino da Velocidade com Jovens Atletas Oh/0h/1h
O Treino da Estafetas com Jovens Atletas Oh/0h/1h
Alniciacao ao Treino de Barreiras com Jovens 1h/3h/0h
Atletas

Total 1h/3h/4h
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Treino dos Saltos com Jovens

Subunidades Tedrica / Praticas /
Tedrico-Pratica
(Horas)

Os Principios dos Saltos e o Treino dos Multissaltos Oh/0h/1h

com Jovens

Iniciagcao ao Salto em Altura 0,5h/1h/0Oh

Iniciagao ao Salto em Comprimento 0,5h/1h/0h

Iniciagao ao Salto com Vara Oh/1h/1h
Total 1h/3h/2h

Treino dos Langamentos com Jovens

Subunidades Teodrica / Praticas /
Teodrico-Pratica
(Horas)

Os Principios dos Langamentos e o Treino dos Oh/0h/1h
Multilancamentos com Jovens
Iniciacdo ao Lancamento do Peso 0,5h/1h/0h
Iniciacdo ao Lancamento do Dardo 0,5h/1h/0h
Iniciagao aos Langamentos em Rotacao: Disco e Oh/1h/1h
Martelo

Total 1h/3h/2h

Treino da Marcha Atlética com Jovens

Subunidades Tedrica / Praticas /
Tedrico-Pratica
(Horas)
A Iniciagdo a Marcha Atlética 1Th/1h/1h
Total 1Th/1h/1h

Treino do Trail e da Montanha com Jovens

Subunidades Tedrica / Praticas /
Tedrico-Pratica
(Horas)
A Iniciagao ao Trail Running e Corrida de Montanha Th/1h/1h
Total 1h/1h/1h

Para mais informagées https://ipdj.gov.pt/programa-nacional-de-formacao-de-

treinadores
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