
  

 

O Treino do Atletismo em Crianças e Jovens 

 
Formação Específica para Treinadores de Atletismo  

 

 

Formadores: 

Maria José Valamatos Victor Zabumba Paulo Barrigana 

Carlos Tribuna Ricardo Monteiro Lara Carneiro 

 

 

Regime: e-learning 

 

Duração: 25 horas (2,5 UCs) 

 

Calendarização: abril e maio de 2020 
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APRESENTAÇÃO  

Destinada a Professores de Educação Física, Treinadores de Atletismo (graus 1 e 2) e Estudantes de 

Educação Física e Desporto, esta formação está subordinada ao tema “O Treino do Atletismo em 

Crianças e Jovens”. Ao longo das sessões que constituem esta formação, seis oradores abordarão 

os temas: 

1. As Corridas de Velocidade, Estafetas e Barreiras – Fundamentos e Treino em Crianças e 

Jovens 

2. Planeamento a longo prazo na área da Velocidade  

3. A Formação de atletas de saltos 

4. Lançamento do Dardo – Análise do caso de sucesso de Leandro Ramos 

5. O Modelo de Treino nos lançamentos 

6. Psicologia no Desporto – A motivação no processo de treino 

Esta conferência torna-se pertinente para a formação contínua de Treinadores de Atletismo uma 

vez que permite a aquisição de conhecimentos e competências na área do Atletismo, 

nomeadamente sobre os fundamentos das corridas, lançamentos e saltos, fornecendo aos 

formandos um conjunto de ferramentas para o ensino e treino do Atletismo em crianças e jovens. 
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ORGANIZAÇÃO E CONTEÚDOS PROGRAMÁTICOS 

Realizada em regime e-learning, através da plataforma Zoom, em streaming, tendo a organização 

adquirido uma licença profissional, garantindo as condições técnicas para o funcionamento da 

formação. 

A formação decorrerá de acordo com a seguinte calendarização: 

Data Hora Duração Formador Conteúdos programáticos 

28/04/2020 20h30 – 21h30 1h 
Todos os 
formadores 

Apresentação. 
Introdução aos temas. 
Metodologia e avaliação. 

30/04/2020 19h00 – 20h30 1h30 Mª José Valamatos 
Fundamentos e Treino das Corridas de 
Velocidade, Estafetas e Barreiras 

30/04/2020 20h45 – 22h15 1h30 Victor Zabumba Planeamento a longo prazo de um velocista 

Sessão assíncrona 30 min  Questionário de avaliação 

05/05/2020 19h00 – 20h30 1h30 Ricardo Monteiro Modelo de treino nos Lançamentos 

05/05/2020 20h45 – 22h15 1h30 Carlos Tribuna 
Lançamento do Dardo: o caso de sucesso 
de Leandro Ramos 

Sessão assíncrona 30 min  Questionário de avaliação 

07/05/2020 19h00 – 20h30 1h30 Paulo Barrigana Saltos. Formação. 

07/05/2020 20h45 – 22h15 1h30 Lara Carneiro 
Psicologia no Desporto: Motivação no 
processo de treino 

Sessão assíncrona 30 min  Questionário de avaliação 

12/05/2020 19h00 – 21h30 2h30 
Mª José Valamatos 
e Vítor Zabumba 

Debate – Conceitos. Aplicações práticas 

Sessão assíncrona 30 min  Questionário de avaliação 

14/05/2020 19h00 – 21h30 2h30 
Ricardo Monteiro e 
Lara Carneiro 

Noções de coaching para um treinador 
desportivo 

Sessão assíncrona 30 min  Questionário de avaliação 

19/05/2020 19h00 – 21h30 2h30 
Paulo Barrigana e 
Carlos Tribuna 

O processo de formação de um atleta 

Sessão assíncrona 30 min  Questionário de avaliação 

21/05/2020 19h00 – 22h00 3h 
Todos os 
formadores 

Ser treinador 

Sessão assíncrona 1h30  Questionário de avaliação 
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AVALIAÇÃO 

i. Qualidade e frequência das intervenções do formando ao longo das sessões síncronas 

ii. Questionários intermédios 

iii. Questionário final 

Nos questionários, os formandos serão convidados a refletir sobre os impactes da formação na sua 

prática enquanto treinadores/professores. 

Para que seja validada a participação dos formandos nesta formação, estes têm de comprovar a sua 

presença em todas as sessões síncronas através do visionamento pela câmara do seu dispositivo. 

 

DESTINATÁRIOS 

 Treinadores de Atletismo (graus 1 e 2) 

 Estudantes de Licenciatura ou Mestrado em Educação Física e Desporto. 

 

FORMADORES 

Carlos Tribuna 

Licenciado em Ciências do Desporto e Educação Física pela FCDEF 

UPorto com opção Alto Rendimento em Atletismo  

Treinador Atletismo de Grau 3 (Lançamentos) 

Treinador do recordista nacional de lançamento do dardo (Leandro 

Ramos)  

Professor da cadeira de Estudos Práticos 1 Atletismo na FCDEF 

UCoimbra 

 

 

 

Lara Carneiro 

Doutoramento em Ciências do Desporto (Universidade de Trás-

os-Montes e Alto Douro - UTAD) 

Mestrado em Educação Física e Desporto (UTAD) 

Licenciatura em Educação Física e Desporto (UTAD) 

Professora Adjunta no Instituto Superior de Ciências Educativas 

do Douro  

Professora Convidada no Instituto Superior da Maia (ISMAI) 

Membro integrado do Centro de Investigação em Desporto, 

Saúde e Desenvolvimento Humano (CIDESD) 
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Maria José Valamatos  

Mestrado em Ciências do Desporto – “Treino do Jovem Atleta”, 

pela Faculdade de Motricidade Humana (FMH); 

Licenciatura em Ciências do Desporto, pela FMH; 

Professora do Ensino Superior na FMH – Didáticas das Atividades 

Físicas e Desportivas – Atletismo;   

Professora do Ensino Superior no Instituto Piaget – Atletismo; 

Professora de Educação Física de 3º ciclo e Ensino Secundário no 

Agrupamento de Escolas Fernando Namora. 

 

 

Paulo Barrigana 

Licenciatura em Ed. Física e Desporto pela F.M.H. - U.T.L. 

Pós Graduação em Treino Alto Rendimento Desportivo na 

F.C.D.E.F. - U. Porto 

Professor Edf do Quadro Nomeação Definitiva do Ensino Básico E 

Secundário na Escola Mestre Domingos Saraiva – Sintra   

Docente Universitário de Atletismo na U.L.H.T. entre 1990 – 2010 

Formador Certificado Conselho Científico-Pedagógico Da Formação 

Contínua,  Ccpfc/Rfo-04988/97 

Membro do Grupo de Acompanhamento da Secretaria de Estado 

da Educação e Desporto do Programa Do Desporto Escolar 

Treinador Sport Lisboa e Benfica - Atletismo, Nível II, Cédula 

nº38358 

 

 

Ricardo Monteiro 

Licenciado em Ciências do Desporto pela FCDEF (Coimbra); 

Mestrado em Treino de Alto Rendimento pelo Comité 

Olímpico Espanhol; 

Treinador Atletismo Grau 3 - Especialização em Lançamentos; 

Formação em Sports Coaching; 

Personal Trainer; 

Prof. convidado pela FCDEF (Coimbra) - Atletismo e 

Condicionamento Físico; 

Formador da Federação Portuguesa de Atletismo; 

Treinador do Sporting Clube de Portugal. 
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Victor Zabumba 

Licenciado em Educação Física pelo Instituto Piaget. 

Professor de Educação Física, no 2.º Ciclo do Ensino Básico, no 

Agrupamento de Escolas D. António de Ataíde 

Coordenador so Setor de velocidade do SLBenfica 

Coordenador da Formação do SLBenfica 

Colaborador, na área das estafetas da FPAtletimo. 

Membro do Conselho Técnico da Associação de Atletismo de Leiria 

Formador de Treinadores (IAAF) 

Treinador de Grau III (especialidade de saltos) 

 

VALOR DA INSCRIÇÃO 

Treinadores e Professores de Educação Física – 60€ 

Alunos de Licenciatura ou Mestrado em Desporto – 25€ 

 

CONTACTOS 

Bruno Alexandre Sousa 

926 888 764 

formacaodesportiva2020@gmail.com 

 

APOIOS E PARCERIAS 

   
 

 

APOIAMOS 

         
 

 

Esta formação é organizada pela BizPoint, Lda – Entidade Formadora Certificada pela DGERT. 
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